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Mudando a Sua Maneira de Pensar

A maior revolugdo da nossa geracdo é a descoberta de que os seres
humanos, ao mudarem as atitudes internas de suas mentes, podem mudar os
aspectos externos de suas vidas. Ingressando em um Mundo de Mudancgas
este livro vai mudar a sua vida. Nés sabemos. O que vocé vai ler agora
E j& mudou as nossas. Somos treinadores e consultores da NLP
Comprehensive, uma organizacdo de individuos dedicados a ajudar pessoas
a alcancarem seus ilimitados recursos interiores. Os relatos de mudancas
pessoais presentes nestes capitulos aconteceram efetivamente. Em muitos
casos, as mudangas levaram, para acontecer, o mesmo tempo que vocé
precisard para ler sobre elas.

Estas transformacgdes, que incluem passar do medo a confianca, do
desespero ao desejo, e da preocupac¢do com O
passado a uma ag¢do com um objetivo determinado, s&do resultados de
técnicas especificas que podem ser aprendidas. Nés as ensinamos a
conselheiros, consultores, treinadores, gerentes, engenheiros, atletas,
empresdrios, executivos e pais todos os tipos de pessoas interessadas
em uma mudanca pessoal e profissional eficazes. Juntos, somos editores e
autores de quase uma duzia de livros-chave sobre esta tecnologia
transformacional e produzimos mais de trés vezes isso em programas de
4dudio e video.

CAPITULO UM

- William James, psicélogo no caminho.

Queriamos produzir resultados consistentemente. Queriamos saber a
diferenca entre um alivio tempordrio e ocasional e uma mudanca profunda,
duradoura. Queriamos ser capazes de facilitar intencionalmente a
mudanca transformacional e ensinar outras pessoas a fazerem isso
sozinhas também. Criando a Mudanca Antes de o orientarmos no sentido de
criar novas possibilidades de pensar, sentir e agir, para vocé mesmo e
para agqueles a quem ama, gostariamos de um pouco do seu tempo para
fazer a nossa apresentacdo e falar sobre o que fazemos e como




trabalhamos.

Steve Andreas, M.A., co-fundador da NLP Comprehensive, trainer,
autor e inovador da PNL, ouve atento uma mulher que descreve como a
recordacdo de um incidente vergonhoso do seu passado costuma
ressurgir ocasionalmente. Ela lhe diz que esta lembranca intermitente
tem limitado seus sentimentos e opgdes de vida. Steve delicadamente
interrompe a histdéria e pergunta como ela gostaria que fossem as coisas.
Ela se entusiasma e fala da idéia de uma nova carreira e de um tipo
diferente de vida. Ele faz algumas perguntas incomuns sobre a primeira
experiéncia e depois sobre a segunda. Ela, pelo menos, pensa que Sao
incomuns. Ninguém antes lhe perguntara se suas lembrancas eram em preto
e branco ou coloridas. Ele, em seguida, a guia através do que parece ser
uma simples visualizacdo, sbé que, no final, ela estd com os olhos cheios
d'dgua, ndo de tristeza, mas de alegria. Ela se sente livre do passado.
Menos de trinta minutos se passaram. Ela fica, entdo, livre das
suas lembrancas.

Charles Faulkner, trainer, autor e perito modelador, termina sua
entrevista com o responsavel pelas decisdes financeiras de uma empresa.
Eis aqui um homem cujas idéias e opinides afetam o movimento de milhdes
de dbélares diariamente. Charles aponta para as notas que ele escreveu no
quadro. Usando imagens, palavras e sensacgdes, ele descreve os detalhes da
estratégia deste tomador de decisdes em uma linguagem facilmente
compreensivel. Os membros da equipe reunidos ali comecam a perceber que
podem usar esses mesmos métodos para melhorarem drasticamente suas
proprias habilidades de decisdo. O resto da manhd é passado aplicando
essas novas habilidades a uma ampla variedade de problemas e
oportunidades.

Kelly Gerling, Ph.D., treinador na area empresarial e catalisador
de liderancas, entra na sala de conferéncia e avalia o cendrio. Ele pode
ver a tensdo e o desespero estampados nos rostos. A diregdo da empresa
estd em jogo e a diretoria estd em um impasse hd vidrias semanas. Comeca
perguntando a cada executivo como ele estd percebendo a situacdo. Ao
reconhecer suas preocupacdes, Kerry lhes pede que falem dos seus valores.
O clima na sala comeca a mudar. Ninguém jamais havia lhes falado dessa
forma. Eles sentem que alguma coisa estd mudando. Dois dias depois, estdo
arquitetando um novo plano estratégico.

Um ano mais tarde, os valores expressos nessas reunides tinham se
espalhado por toda a empresa, levantando os &nimos e transformando-os
novamente em lideres do mercado.

Tim Hallbom, M.S.W., trainer, autor e pesquisador na &rea de satde,
tinha acabado de aprender com o inovador de PNL, Robert Dills, que as
reacdes alérgicas podiam ser comparadas a fobia do sistema imunoldgico.
Embora ndo exista um perigo real externo, a reacdo do sistema imunoldgico
é tdo forte que ela se torna o perigo. Tim menciona isso a alguns dos
participantes do semindrio e um deles anuncia que é alérgico a tudo. Tem
alergia a tantos alimentos que gasta mais de duzentos dbélares por semana
em dietas especiais. Aplicando o método de Robert Dills para reduzir as
reacdes alérgicas, Tim o orienta para neutralizar os disparadores
alimentares de suas crises. Seguindo testes extremamente cautelosos e
conservadores, o participante descobre, em poucos dias, que todas as suas
reacdes alérgicas desapareceram. Elas ndo voltaram mais. VAarios anos, e
milhares de casos de sucesso mais tarde, Tim hoje participa de estudos
clinicos formais em um hospital em Vail, no Colorado, para testar
cientificamente esta nova abordagem.

Robert McDonald, M.S., trainer, autor e praticante de curas,
acredita que as conexdes profundas das nossas vidas sd80 0S Nnossos
relacionamentos. O casal se separando, que estd sentado diante dele,



gostaria de acreditar também. Comecando com um e depois com o outro,
Robert faz com que eles falem. Ele os ajuda a separar desapontamentos de
sonhos e a reacender o que inicialmente os uniu. Em seguida, ele os ajuda
a se separarem literalmente de seus antigos modelos de co-dependéncia e a
conguistarem um novo sentido de totalidade em si e para si mesmos.
Finalmente, ele os convida a participarem de um ritual de cura em que
juntam as totalidades de cada um em um relacionamento estimulante e
amoroso. Os olhos de Robert se enchem de ladgrimas e os 4 do casal diante
dele também. O casamento n&o apenas foi salvo, como estd cada vez melhor.

Gerry Schmidt, Ph.D., professor, trainer e psicoterapeuta, espera
que o elegante executivo se componha. H& um ano, ele sofreu uma alteracéo
da vis&o em um acidente de carro e ainda se sente em pédnico todas as
vezes que um outro autombdével se aproxima dele daquele mesmo édngulo. Ele
sabe que isso ndo é racional e estd aqui sé porque um amigo recomendou.
Gerry pergunta-lhe onde foi que aconteceu a batida e como ela poderia ter
sido vista do outro lado da rua, ou do tédxi no final do quarteirdo, ou de
um helicdéptero que controla o trdnsito. Ndo demorou muito e os dois
estavam rindo da situacdo e, sem compreender porque, O executivo se vé
fazendo uma piada sobre o acidente. Ele volta para casa dirigindo
trangliilo depois de uma uUnica sess&o de sessenta minutos. Ndo sentiu mais
medo.

Stezi Smith, M.S., trainer, autora, e pesquisadora na area de
saude, j& havia pensado em si mesma em varios papéis: esposa, mae,
professora e treinadora em empresas. De alguma forma, entretanto, a idéia
de ser uma autoridade internacional em uma nova Aarea Jjamais lhe ocorrera
e n&do lhe parecia natural. Buscando a origem dos seus sentimentos no
passado, ela descobriu uma experiéncia de vida bem mais antiga. Ela
percebeu que seus sentimentos eram mais apropriados a uma estudante
adolescente e insegura. Isto, evidentemente, n&o era o que ela é agora,
visto que esta crenca auto limitante sé a impediria de revelar as
importantes descobertas que ela e seus colegas haviam feito, ela resolve
mudar. Trazendo a lembranca uma época em ela se sentia confiante e
competente, ela literalmente usa essas qualidades para transformar suas
antigas recordacdes de infancia em outras mais ricas de recursos. Ela
completa o processo em menos de dez minutos.

Esses relatos podem parecer exageros, incidentes pouco provaveis,
ou até milagres. A primeira vez que o0s ouvimos, nos pareceram, também,
nada mais que milagres. Agora, depois de dez anos ou mais atuando como
practitioners, trainers, consultores e conselheiros de PNL, sabemos, a
partir de milhares de experiéncias pessoais como essas, que a mudancga
rapida, profunda e duradoura é uma realidade. Como os autores que
contribuiram para este livro, sabemos que a PNL desafia as expectativas
usuais do que é possivel. Parece t&o exagerada e improvavel, que algumas
pessoas usardo isso como desculpa para ndo lhes darem uma atencdo maior.
Mas se vocé olhar para tréds, neste século de mudancas, talvez se
surpreenda ao descobrir que o avido e o automdével tém ambos menos de 100
anos de idade. A idéia de enviar vozes e musica através do espaco para
lugares distantes, sem fios, era uma coisa que se Jjulgava impossivel e,
portanto, ndo merecedora de uma investigacdo a sério. Al inventaram o
rddio. A medicina moderna, com suas cirurgias e drogas maravilhosas, tem
menos de 75 anos de idade. A televisdo, que sem duvida transformou a
nossa era, tem menos de 50, enquanto que os computadores pessoais ndo tém
nem vinte anos. O que a maioria das pessoas ndo percebe é que Sigmund
Freud, o pai de egos, ids e complexos de édipo, comecou a publicar suas
teorias em 1900.

Ainda que ninguém queira dirigir um carro de 1900, pelo menos néo
regularmente, muita gente pensa que a psicologia n&o mudou quase nada



desde Freud. Elas ficariam surpresas. Na psicologia J& aconteceram muitas
revolucgdes, que transformaram nossas idéias sobre o cérebro e aumentaram
nossas possibilidades de mudancas. Mudanc¢a ou Dor Todos ndés ja tentamos,
ocasionalmente, mudar nossas maneiras de pensar. Quando foi a uUltima vez
que vocé tentou parar de pensar em uma coisa, ou desistir de um hébito,
ou mudar um sentimento desagraddvel? Seja uma falta de motivacdo, um

mau humor, uma sensacdo de isolamento ou apenas um desejo de mais
sucesso, uma vez ou outra todos ndés ji& quisemos ser diferentes. Todos
nés ja quisemos mudar. Vocé pode até mesmo ter se decidido
conscientemente a mudar, sustentado isso por escrito e contado a alguns
amigos intimos. Vocé selecionou livros e fitas sobre o assunto, talvez
tenha até ingressado em um clube. Poucos meses depois, os livros ficaram
pela metade, as fitas jogadas em qualquer canto, e seus amigos, se eram
realmente amigos, foram gentis o bastante para ndo tocar mais nisso. Se
a sua experiéncia foi um pouco parecida com a nossa, apesar de suas boas
intencdes e do desejo de se tornar diferente, vocé viu que ainda estava
amarrado aos seus antigos hdbitos. Ou talvez vocé tenha se saido
brilhantemente, tendo até mesmo realizado as metas a que se propods.
Entdo, vocé observou horrorizado que tudo estava inexoravelmente
voltando a ser como era antes. Quando se trata de perder peso ou

mudar estilos de vida, muita gente j& teve essa experiéncia. E para
piorar as coisas, quanto maior o esforco e a dedicacdo que vocé
empenhasse na sua transformacdo, mais enganosa e frustrante ela se
tornava. Uma parte nossa percebe que isto estd em total desigualdade com
o mundo em que vivemos.

Afinal de contas, as mudancas estdo ocorrendo a nossa volta a uma
velocidade incrivel. Vemos produtos novos tornando obsoletos os antigos
cada vez mais répido. Nossos filhos brincam com videogames que ndés mal
chegamos a compreender. Descobrimos que precisamos de mais treinamento
para fazer o mesmo trabalho para o qual j& fomos treinados. Ouvimos falar
que a mudanca é a Unica constante na vida, que ela estd em toda a parte.
Nés vemos isso e acreditamos, isto é, até que tentamos mudar a nés
mesmos. Comecamos, entdo, a nos perguntar: o que estd acontecendo? Somos
nés? O que desejamos mudar é assim tdo dificil? Se parar por um momento e
olhar a sua vida de uma perspectiva ligeiramente diferente, verd que vocé
estéd sempre mudando.

Afinal de contas, vocé comecou como um bebé, pesando apenas alguns
quilos. Cresceu, depois se transformou em um adolescente e agora é um
adulto. Sua aparéncia fisica, 6bvia ou sutilmente, vem mudando a cada
ano, quer vocé goste disso ou ndo. Vocé costumava gostar de balas e
outras guloseimas, ou bonecas, motocicletas ou qualquer outra coisa mais
do que tudo no mundo e, mesmo que vocé ainda goste de tudo isso, outras
coisas que nunca imaginou que apreciaria se tornaram bem mais
importantes. Com o passar dos anos, de bicicletas a embalos de sexta-
feira a noite ou bilhetes para assistir um jogo, seus interesses
mudaram. Mesmo recentemente, héd coisas que vocé mudou com facilidade.

Foi em uma dessas épocas em que VOCé& nem se preocupava com isso. Era
quase como se vocé descobrisse que estava fazendo as coisas de outra
maneira. Vocé simplesmente deixou de comer uma determinada comida ou de
usar um certo estilo de roupa. Ou talvez tenha desenvolvido um novo
interesse ou hobby. Vocé nem pensou nisso. Foli preciso que os amigos
lhe mostrassem a mudanca. "Ah, sim", vocé disse, "mudei de idéia."

Qualgquer método realmente eficaz de mudanca terd que explicar por
que, as vezes, é tdo dificil mudar e por que, as vezes, é tao
absolutamente facil fazer isso. Se vocé pensar bem, uma mudanca ndo é
coisa que leve muito tempo. Ela acontece em um instante. Talvez vocé
ficasse nervoso diante de muitas pessoas, e, um belo dia, vocé acorda e



percebe que ndo fica mais. Durante anos vocé se sentou em frente de uma
televisdo e resolve, em vez disso, sair para dar uma caminhada ou
praticar um esporte. Vocé achou tempo para voltar a estudar ou fez um
esforco maior para conseguir aquela promocédo. Vocé pode ter passado
algumas semanas, meses ou até anos se preocupando com isso. De repente,
percebe que as coisas mudaram. Se vocé sabe fazer uma coisa, isso deveria
ser facil.

Afinal de contas, vocé ndo se gqueixa gquando seu carro pega logo que
vocé o liga ou que o controle remoto da TV seleciona exatamente o canal
que vocé quer. Vendo as coisas assim, é quase uma perversidade humana que
nos incentivem a medir a importdncia de uma mudancga pessoal pelo volume
de dificuldades, sofrimentos ou tempo que ela nos exige. E um exemplo de
"sem esforco nada se ganha". E como se tudo o que fosse sofrimento em
nossa vida representasse progresso. Se mais dor representasse maior
progresso, ndés a estariamos buscando, em vez de evitd-la. Se as longas
lutas e sofrimentos fossem o caminho real para o sucesso, estariamos
todos indo a pé para o trabalho e ainda estariamos escrevendo a léapis e
enviando a correspondéncia a cavalo.

A dor é um sinal de que é hora de mudar. Se as nossas médos tocam
uma superficie quente, nds as retiramos. A dor é um indicio de que
estamos usando a abordagem errada. Ela nos diz que é hora de fazer alguma
coisa diferente. Lutar muito temo sem ter sucesso e sinal de que o que
estamos fazendo ndo funciona. E hora de fazer uma outra coisa, qualquer
coisa. E hora de perceber que a dor, a luta, o sofrimento e & espera s&o
sinais de que estd na hora de mudar de abordagem. S&o suplementos
operacionais ao processo de mudanca que podemos facilmente abandonar.
Software para o Cérebro Recentemente, o computador chamou a atencdo de
cientistas e psicdlogos como um modelo do nosso cérebro. Se O nosso
cérebro é uma espécie de computador, entdo nossos pensamentos e acdes sédo
0s nossos softwares. Se pudermos mudar nossos programas mentais, assim
como mudamos um software ou fazemos o seu up grade, conseguiriamos
imediatamente mudancas positivas no nosso desempenho. Conseguiriamos
melhorias imediatas na nossa maneira de pensar, sentir, agir e viver. A
comparacdo com computadores também explica por que mudar, as vezes, é téao
dificil. N&o importa o quanto a gente queira, deseje ou espere, isso nédo
val fazer o upgrade do nosso software. Nem ficar zangado ou digitar as
mesmas instrucdes varias vezes seguidas vai adiantar alguma coisa. O que
precisamos fazer é acrescentar novas instru¢des aos nossos programas
atuais onde elas sdo necessarias. Com um computador, a maneira de fazer
isso vem explicada no manual junto com o software. Com os seres humanos,
o desafio é maior. Como diz um trainer de PNL, "Seres humanos sdo oS
unicos supercomputadores que podem ser produzidos, ou melhor,
reproduzidos, com trabalho ndo especializado... E eles n&o vém com
manuais de instrucédo". Isto é, até agora. O que estamos para lhe oferecer
é o manual de software para o seu cérebro. Vocé talvez tenha um
computador pessoal em casa ou no trabalho. Nesse caso, provavelmente,
vocé terd nele varios softwares, como um processador de textos, uma
planilha, um programa de desenho, um programa de diagramac¢do, utilidades
e, talvez, alguns jogos. Se um vendedor de computadores lhe dissesse que
vocé precisaria de uma maquina para cada programa, vocé lhe diria, "De
jeito nenhum". Mas é isso que a maioria das pessoas, sem perceber, faz
consigo mesmas. Elas aprendem a fazer bem uma coisa vender, gerenciar,
motivar, solucionar problemas, planejar, delegar, seja o que for e depois
de algum tempo pensam, "E nisso que sou bom". Elas desenvolvem uma &area
de especializacgédo, e depois, simplesmente, ndo sabem como mudar seus
programas mentais para desenvolverem uma outra atividade. Se o seu
computador pessoal ndo rodasse um processador de textos e uma planilha,



vocé mandaria ver o que estava errado com ele. Mas quando as pessoas néao
conseguem trocar programas mentais, elas comecam a arranjar desculpas.
Podem até dizer que lhes falta talento, tipo fisico ou perfil de
personalidade ou até mesmo um signo astroldgico para este tipo de coisa.
Mas ninguém pensa que a forma, a configuracdo ou data dé fabricacdo de um
computador limite, automaticamente, o desempenho com determinados
programas. As limitag¢des s&o basicamente de software, n&do de hardware.
Como o dr. Wilson van Dusen, Ph.D. e antigo psicdélogo chefe do Mendocino
State Hospital, na Califdérnia, descreve: "Tenho observado o cenario
psicoterapéutico desde quando Freud era a sua voz principal. Antes, a
psicoterapia rapida levava apenas uns seis meses. Agora, temos as curas
em trinta e até em cinco minutos com a PNL. A velocidade ndo é o que
importa. Acho que estamos chegando perto da verdadeira esséncia das
pessoas." Para mudar o que queremos, precisamos mudar a maneira como
fomos projetados para mudar. Considere o que vocé seria capaz de fazer
se tivesse um manual de instrucdes para o seu cérebro. Nos capitulos a
seguir, vocé vail aprender a:

a) - Usar o seu supercomputador, seu cérebro da maneira como ele foi
projetado. e Mudar seus pensamentos, acgdes e sentimentos quando e
como quiser. e Mudar seus hédbitos, em menos de uma hora, mesmo
depois de ter lutado por isso durante anos. a Ser como Vvocé sempre
quis: confiante nas épocas de crise, tenaz e motivado quando for
realmente importante, e também sensivel e receptivo as pessoas de
quem vocé gosta e aos dons da vida. Vocé, sem duvida, teve épocas
em que se desenvolveu de forma extraordindria, quando tudo para
vocé funcionava perfeitamente, tudo "fluia". E, outras vezes,
quando as pecas ndo se encaixavam, nada parecia funcionar direito.
Com a PNL, vocé val aprender a transformar essas "pecas que ndo se
encaixam" em "fluxo" de acordo com sua necessidade. Vocé certamente
Jja& notou que existem pessoas no mundo que realizam as coisas com
facilidade. Vocé vai aprender a estudar esses especialistas
realizadores para que 0s programas mentais de sucesso deles se
tornem mais disponiveis para vocé e para outras pessoas. Nossa
pesquisa da esséncia da mudanca nos fez passar dos sonhos
esperangosos e das boas intenc¢cdes a uma tecnologia transformacional
especifica e poderosa. E uma proposta com um conjunto de técnicas
t&do precisas quanto um programa e simples como um velho amigo. Ela
vali lhe permitir mudar o que vocé quer que mude e fazer com que
valha a pena preservar isso. Chama-se Programag¢do Neurolingiiistica
ou PNL. Colocando a PNL em Acdo O fundamental é que a PNL permite
que vocé tenha todos os tipos de experiéncia que quiser. H& anos,
trainers e practitioners do PNL vém ensinando as pessoas a
aliviarem seus traumas, criarem sentimentos mais positivos,
mudarem hdbitos antigos, resolverem conflitos interiores e a
construirem novas crencas, muitas vezes em menos de uma hora. Neste
livro, vocé vai aprender sozinho alguns dos métodos mais usados
pelos profissionais da PNL para realizar essas e outras mudancas.
Primeiro, vocé vai aprender os principios béasicos ou os
pressupostos da PNL. Vocé vail descobrir como o seu cérebro funciona
e como vocé pode fazer uma mudanca mais facilmente. Depois, vocé
val aprender e praticar técnicas especificas da PNL, de modo a
conseguir mudar o que quiser e necessitar, durante toda a sua vida.
Praticando a PNL vocé podera:

-Ser responsavel por sua proépria motivacéo.

-Criar um futuro atraente e um caminho pessoal para alcancéa-lo.



-Construir relacionamentos mais intimos e aprimorar suas técnicas de
persuasdo. Apagar da membdéria experiéncias negativas do passado que possam
ter travado o seu desenvolvimento.

-Intensificar a sua auto-valorizacdo e auto-estima.

-Criar uma sdélida atitude mental positiva.

-Ter melhor acesso ao seu desempenho madximo. Ao mesmo tempo, vocé
aprenderd o que caracteriza os grandes realizadores, os mapas mentais que
os fazem ter tanto sucesso. Vocé serd guiado passo a passo através de
programas especificos de aprendizado e utilizacdo dessas caracteristicas.
Vocé vai descobrir como usar a PNL para aprender mais rapido qualquer
habilidade que quiser. Esta ampla gama de aplicacdes da PNL é um conceito
que as pessoas as vezes acham dificil compreender. Elas perguntam: "Como
podemos aplicar os mesmos métodos ao medo de platéia, as negociagdes, ao
sentimento de culpa, a auto-estima, ao planejamento estratégico, a falta
de motivacdo, as reacdes alérgicas e a busca da exceléncia humana?" Da
mesma forma que a energia elétrica aciona uma variedade de coisas como
computadores, telefone, um aparelho de CD. A eletricidade é fundamental
para todos eles. O cérebro é fundamental para qualquer realizacdo humana.

A PNL estd na fronteira do desenvolvimento humano porque ensina os
fundamentos do funcionamento do seu cérebro. Independente da situacédo, a
PNL mostra como vocé pode fazer mais, ter mais e ser mais. Para tornar
mais intenso e profundo o seu aprendizado e as mudancas, em cada capitulo
vocé encontrard exercicios mentais, que Albert Einstein chamou de
"experiéncias do pensamento", que o ajudardo a dominar técnicas
especificas da PNL. Estes exercicios j& funcionaram literalmente com
milhdes de pessoas. Eles podem funcionar com vocé, também, desde que
realmente os utilize. Sabemos melhor do que ninguém que estamos vivendo
em uma era de sobrecarga de informag¢des. Algumas pessoas podem se sentir
tentadas a ler apenas os exercicios para ver se eles sdo interessantes. E
um bom comecgo, mas é preciso realmente fazé-los se quiser algum
resultado. A PNL é uma espécie de experiéncia. A diferenca estd em como
vocé faz o que faz.

Portanto, quando vocé fizer estes exercicios, seja intencional,
atento e minucioso. Escolha uma hora do dia em que tenha certeza de poder
dedicar o tempo necessario e toda a sua concentracgdo. Imagine as
situacdes especificas que sugerimos e siga cuidadosamente as instrugdes.
A maioria das vezes, estes "exercicios mentais" levardo apenas dez a
vinte minutos. Pode valer a pena pedir a um amigo para orientéd-lo lendo
para vocé o exercicio, para gque possa alcancar o resultado maximo. E,
lembre-se, estes exercicios ndo sdo para serem feitos uma vez sb.

Quanto mais vocé quiser se beneficiar com este livro, mais
importante serd aplicar estas técnicas a todos os momentos da sua vida.

O que é PNL ? PNL é o estudo da exceléncia humana. PNL é a
capacidade de dar o melhor de si mesmo com mais fregiiéncia. PNL é o
método pratico e eficaz para realizar uma mudanga pessoal. PNL é a nova
tecnologia de sucesso.

PNL é a sigla para Programacgdo Neurolingliistica. Este nome té&o
sonoramente high-tech é puramente descritivo, como botas de motocross,
um cachorro Labrador ou um cupé classico conversivel.

Neuro refere-se ao nosso sistema nervoso, aos caminhos mentais dos
nossos cinco sentidosde wvisdo, audig¢do, tato, paladar e olfato.
Linglistica refere-se a nossa capacidade de usar uma linguagem e a forma
como determinadas palavras e frases refletem nossos mundos mentais.
Lingliistica refere-se também a nossa "linguagem silenciosa" de atitudes,
gestos e

CAPITULO DOIS
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O que E PNL?

No inicio, a PNL parecia uma estrelinha brilhando; depois pensei
nela como um mago muito profundo e misterioso; agora é como um amigo leal
e confidvel, sem o qual ndo sei como consegui viver até hoje. Gerry
Schmidt Trainer da NLP Comprehensive hédbitos que revelam nossos estilos
de pensamento, crencas e outras coisas mais.

Programacdo veio da informédtica, para sugerir que nossos
pensamentos, sentimentos e ac¢des sdo simplesmente programas habituais que
podem ser mudados pelo up grade do nosso "software mental" aprendendo a
Modelar a Exceléncia. Para compreender melhor como a PNL nos ajuda a
modelar a exceléncia humana, vejamos como se iniciou a pratica moderna de
esquiar na neve. Até os anos 50, a maioria das pessoas achava que esquiar
era uma questdo principalmente de talento natural. Vocé afivelava o seu
par de esquis, era orientado para ndo deixar uma lédmina cruzar sobre a
outra e para seguir o esquiador mais experiente ladeira abaixo, fazendo
tudo o que ele fizesse. Se conseguisse isso sem muitos tombos ou ossos
quebrados e gostasse da experiéncia, vocé seria considerado um bom
candidato ao esporte, possivelmente até talentoso.

Ent&o, aconteceu algo que mudou totalmente essa maneira de pensar.
Segundo observacdes de Edward T. Hall, autor de The Silent Language,
foram feitos filmes de 16mm em preto e branco de varios esquiadores
experientes nos Alpes.

Os pesquisadores estudaram os filmes quadro a quadro e dividiram os
suaves movimentos dos esquiadores no que eles chamam de "isolados", ou as
menores unidades de comportamento. Descobriram entdo que os esquiadores
usavam os mesmos movimentos isolados, embora com estilos diferentes.
Quando se ensinavam esses movimentos aos esquiadores iniciantes e
intermedidrios, o desempenho melhorava imediatamente. Todo mundo pode
esquiar melhor fazendo o que os grandes esquiadores fazem naturalmente.

A chave estd em identificar a esséncia de sua habilidade, os
movimentos isolados que tornam excelente um grande esquiador, para que
outras pessoas possam, também, aprender a fazer a mesma coisa. Em PNL,
essa esséncia chama-se modelo. Quando se aplica esse mesmo principio a
PNL, ele se estende a todos os aspectos das experiéncias de uma pessoa.
Vocé pode querer melhorar os seus relacionamentos, eliminar uma
ansiedade, ou se tornar mais competitivo no mercado. Os movimentos-chave
ndo estdo nos musculos, mas nos seus pensamentos mais intimos, como
palavras, imagens, sentimentos ou até crencas.

Em todas as &reas, os adeptos da PNL estdo estudando as vidas dos
grandes realizadores para descobrir as suas férmulas para o sucesso,
proporcionando uma maneira Unica de ensind-lo a fazer a mesma coisa a
seguir o modelo de quem j& teve éxito, apesar de ter tido que enfrentar
0s mesmos problemas e desafios que vocé enfrenta todos os dias. Os
exemplos a seguir vdo lhe mostrar como a modelagem com a PNL pode fazer
uma enorme diferenca.

Imagine um pai que sempre grita com o filho, querendo motiva-1lo.
Quando ele ficar adulto, pode ter internalizado essa forma de motivacéo
poderosa e negativa e, é quase certo, terd aprendido a falar consigo
mesmo usando uma linguagem fortemente negativa. Embora motivado, o custo
sdo todas as sensag¢des ruins que as palavras negativas estimulam. Com a
PNL, ele aprende a mudar esse comportamento interno e a substitui-lo pelo
mesmo tipo de motivacdo positiva e boas sensacdes que grandes atletas e
inventores criativos usam. Um executivo estd em uma duvida profunda na
hora de tomar uma decisdo importante, sentindo-se confuso e inseguro
sobre suas proéprias habilidades. Usando a PNL para ajudad-lo a substituir
a sua maneira de pensar pelos mesmos métodos usados por tomadores de
decisdes eficazes, ele reage de forma bem mais positiva.
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Antes ele poderia ter pensado, "Devo fazer isso? N&do tenho
certeza. N&do estrague tudo, ndo perca mais esta oportunidade". Agora ele
se faz perguntas uteis que recolhem informacdes que possam orientéa-1lo
para decisdes eficazes e melhor desempenho. Perguntas como, "O que
preciso saber para tomar esta decisdo?" ou "Quais s&o os principais
beneficios e como posso quantificd-los?" Uma grande atleta decide
competir em um novo esporte que héd anos ndo pratica. Para se preparar,
ela torna a vivenciar mentalmente seus momentos de desempenho méximo no
esporte no qual ja& é um sucesso. Ao sentir a concentracdo e energia
daqueles momentos, ela imagina aplicéd-los ao seu novo desafio.

Fisicamente,pratica os exercicios do novo esporte e, mentalmente,
ensaia todos os seus movimentos basicos. No primeiro jogo, os
comentaristas esportivos ficam encantados e falam de seu talento natural.
Ela fica contente por ter sido esforcada e inteligente. Tudo que esses
individuos fizeram foi produto de seus hdbitos mentais. Tudo que vocé
aprendeu a fazer é também produto de seus hdbitos mentais. Desde a
maneira como acorda de manhd, ao modo como trabalha ou se distrai, vocé e
uma criatura de hébitos, uma pessoa com padrdes. Todos nds somos. Qual é
o seu prato preferido? Que caminho costuma fazer ao voltar para casa-?

Quando se veste de manhd, coloca primeiro as roupas acima da
cintura ou vice-versa? De fato, estudos realizados em faculdades de
psicologia descobriram que o comportamento humano é formado quase
totalmente de hébitos.

Esses hédbitos ou padrdes sdo bastante tGteis. Além de nos permitirem
fazer tantas coisas sem ter que pensar nelas, eles também sdo a base para
a criacgdo de novos comportamentos e para o reconhecimento de situacdes
incomuns. Os obstdculos se tornam visiveis quando queremos muda-los. O
homem com uma voz negativa para uma estratégia motivadora a achava
natural e adequada porque era assim que estava habituado a falar.

Ele nem sabia da possibilidade de mudar para algo melhor. O
executivo reconhecia que a sua estratégia era inttil em determinadas
situacdes, mas ndo sabia como mudad-la. A jovem atleta sabia que precisava
usar seus héabitos anteriores para desenvolver outros novos. Ela sabia que
se imaginasse intensamente tendo um novo habito, sua mente comecaria
naturalmente a fazer os caminhos fisicos e mentais necessarios. Com a
PNL, vocé pode mudar seus pensamentos, sensacdes e comportamentos,
acrescentar outros que se tornardo tdo sistematicos e regulares quanto
os antigos e bem mais agradaveis. Comecando:

Algumas Mudangas Rapidas e Simples com a PNL

Os exercicios da PNL sdo como experiéncias de pensamento,
exercicios mentais ou jogo. O laboratdédrio ou campo est&o na sua mente.
Pense neles como uma chance de experimentar algo novo, de fazer coisas de
uma nova maneira e de se divertir. Aqui estdo alguns exercicios simples
que v&o lhe dar uma idéia de como isso funciona. Vocé j& andou em uma
montanha russa ou um brinquedo qualguer em um parque de diversdes? Pare
um pouco e procure se lembrar. Depois, imagine que estd vendo os
brinquedos de uma disténcia consideréavel, talvez sentado em um banco do
parque. Observando daqui, vocé pode se ver 14 adiante no brinquedo.
Observe como se sente ao se ver dessa disténcia. Em seguida, entre no
carrinho e sente-se, de forma a sentir suas mdos na barra de ferro diante
de vocé. Olhando para baixo, veja o cenadrio passando veloz, sinta o
sacolejo do carro, e ouca som das pessoas gritando a sua volta. Observe
como se sente tornando a viver, criar isso. Estar em um brinquedo de um
parque de diversdes, sentir gque estd sendo levado de um lado para outro,
é uma experiéncia bem diferente do que imaginar estar se vendo neste
mesmo brinquedo do parque de diversdes a disténcia.
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Essas duas perspectivas muito diferentes possuem estruturas mentais
diferentes. Estar se divertindo em um parque de diversdes é envolvente e
excitante, o que a PNL chama de estar "associado”.

Observar a distédncia é calmante e sem ligacdes & o que a PNL chama
de estar "dissociacdo". Vocé vai descobrir neste livro que todas as
nossas experiéncias possuem essas e muitas outras estruturas especificas
de vivéncias. Descobrir essas diferencas e colocé-las em uso é
fundamental na PNL.

Se vocé quiser ficar entusiasmado com alguma coisa, terd que se
envolver com ela, fisica e mentalmente, entrando entro da experiéncia,
associando-se ela. Com a PNL, vocé pode aprender a fazer isso exatamente
onde e quando quiser.

Por outro lado, todos ndés vivenciamos momentos em nossas vidas em
que um certo grau de objetividade e distanciamento mental seria relaxante
e muito util.

Ficando do lado de fora dessas "vivéncias e das sensacdes intensas
que elas despertam, vocé pode facilmente se tornar mais criativo e com
mais recursos ao lidar com elas. Ser capaz de intencionalmente usar as
"estruturas de vivéncia" mentais é um dos objetivos este livro.

Pense nisto um pouco. Se fosse possivel optar por estar
internamente associacgdo em todas as vivéncias maravilhosas que teve, e
fosse também possivel se distanciar, se dissociar e ficar e fora de todas
as experiéncias desagradaveis, vocé teria as sensacgdes e todas as suas
vivéncias positivas e uma perspectiva de todos os seus erros. Pense sé a
diferenca que isso cria na sua qualidade de vida. E se vocé percebe como
isso pode ser forte e positivo, estd comecando a perceber o que a PNL tem
a oferecer.

Para a préxima experiéncia de pensamento, comece destinando
um minuto ou dois para limpar a mente de suas atuails preocupacdes. Preste
atengdo ao seu corpo se relaxando. Observe as &reas tensas e relaxe-as,
ou entdo tensione-as ainda mais e em seguida deixe que elas se relaxem.
Agora, pense em uma experiéncia agraddvel, uma época especifica e
prazerosa da sua vida algo que realmente gostaria de estar pensando
agora. Uma vez conseguindo ver com seu olho mental uma lembrancga
especifica e prazerosa, observe como vocé se sente.

Depois, deixe que esta experiéncia se aproxime ainda mais de vocé e
se torne maior e mais brilhante e ricamente colorida. Agora observe suas
sensacdes de novo. Elas mudaram de alguma forma, talvez ficando mais
intensas?

Agora deixe gque esta mesma experiéncia se afaste de vocé no seu
olho mental, ficando menor, como um esbo¢o e apagada até ficar bem longe,
do tamanho de um selo postal. Observe suas sensac¢des agora. Ao terminar,
permita que sua experiéncia volte as suas caracteristicas originais. O
gue acontece com a maioria das pessoas é que suas sensacdes agradaveis se
tornam notavelmente mais fortes conforme a experiéncia se aproxima delas,
e mensuravelmente mais fracas quando elas se afastam.

Como e por que isso funciona é fundamental para a PNL e vamos
explord-lo em detalhes nos préximos capitulos. No momento, gostariamos
de insistir em uma questdo importante. A maioria das pessoas nunca
imaginou que poderia mudar tdo facilmente a sua maneira de pensar e
sentir, especialmente através de um processo tdo simples quanto a mudanca
das caracteristicas de suas imagens mentais.

Elas conseguem se imaginar mudando de roupa, de carro, até de
trabalho e cidade onde moram, mas a maioria jamais nem mesmo considerou
que pudesse intencionalmente mudar suas mentes.Se vocé guiser sentir suas
lembrancas positivas com mais intensidade, vocé pode simplesmente
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aproximé-las de vocé com o seu olho mental e vocé quer que uma lembranca
dificil perca a intensidade, é sé afasté-la de vocé.

Vocé pode fazer a mesma coisa com todos os aspectos da sua vida. Se
estiver com um problema, é possivel afastd-1lo mentalmente de vocé.

A distancia, vocé tem mais espaco mental "para respirar". Vocé pode
relaxar e pensar nisso com mais clareza a partir dessa nova perspectiva.
Quase todos ndés pensamos em mais e melhores solugdes com sentimentos
neutros do que quando nos sentimos aprisionados e pressionados.

Do lado positivo, se vocé vé algo que deseja conquistar, é possivel
aproximar essa imagem para que ela se torne uma parte mais real e
atraente da sua vida.

Quase todas as técnicas de visualizacdo acentuam repetidamente a
importdncia de se ter em mente os sonhos e as metas. Com a PNL, vocé vai
conseguir as habilidades para fazer isso féacil e rapidamente. E esses séo
apenas dois exemplos. Vocé aprendeu apenas duas maneiras que sua mente
usa para "codificar" suas experiéncias, sé6 um par de elementos basicos da
PNL que podem fazer a diferencga para vocé.

Algumas pessoas param neste momento e perguntam, "Ndo tenho tanta
capacidade de visualizacdo assim. Conseguirei usar a PNL?" A resposta §&,
sim.

A PNL usa todos os nossos cinco sentidos: vis&o, audicdo, tato (e
sensacdes em geral), paladar e olfato. A pesquisa da PNL descobriu, héa
mais de dez anos, que a maioria das pessoas tem um desses cinco sentidos
mais desenvolvido do que os outros. Por exemplo, talvez vocé sempre tenha
gostado de desenhar ou tirar fotografias ou fazer arranjos bonitos. Se
for assim, imaginar ou visualizar mentalmente deve ser facil para vocé.

Ou, quem sabe, vocé gosta de livros, de conversar, de ouvir musica,
sendo mais sensivel ao que as pessoas dizem e aos seus tons de voz.
Portanto, ouvir com o seu ouvido mental, e ndo com o olho, provavelmente
deve ser mais natural para vocé. Em geral, os atletas por exceléncia séo
mais atentos aos seus movimentos e sensacdes musculares.

Talvez vocé tenha sentimentos fortes em relacdo as pessoas ao
entrar em uma sala. Estes sdo indicios de que o seu sentido emocional
(sensagdes, tato) é mais desenvolvido do que os outros.

Ao ler este livro, vocé pode notar que existem exercicios
diferentes para enfatizar sentidos diferentes. Isso é intencional da
nossa parte. Primeiro, porque nossos leitores s&o pessoas diferentes
com sentidos diferentemente desenvolvidos e queremos oferecer algo que
"pareca natural" para cada estilo de pensamento e compreenséo.

Segundo, porque é importante que vocé aprenda a avaliar e
desenvolver cada um dos seu cinco sentidos, para ter cada vez mais acesso
aos seus "recursos interiores".

Vamos, portanto, focalizar a linguagem, uma das pedras angulares da
Programacédo Neurolingliistica e a que usa o seu sentido de audicdo: Em
quase todas as conversas, vocé ouve as pessoas dizendo coisas como, "N&o
se preocupe" ou "Ndo pense nisso". Pare e pense um pouco. Se lhe
disserem, "N&o pense naquele urso grande e preto", o que acontece
imediatamente na sua cabeca? Ora, apesar do que ouviu, vocé vai se
descobrir pensando no urso grande e preto. O mesmo tipo de coisa se passa
quando lhe dizem, "N&o pense neste problema". Nossas mentes simplesmente
ndo sabem colocar as coisas em uma linguagem negativa. Para saber em que
ndo pensar, elas precisam primeiro pensar. Todos nds conhecemos gerentes
e pais que, tentando ajudar, nos dizem e as outras pessoas o que nao
fazer. O que eles fazem de forma inconsciente é chamar nossa atencdo
exatamente para o que ndo queriam que fizéssemos.
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S6 mais alguns exemplos, "Ndo se preocupe com o humor do cliente",
"Ndo entre em panico", "N&o acho que vocé seja bobo" e."Nem pense em ser
dispensado". Usar a linguagem negativa é algo que a maioria de ndés faz
consigo mesmo. Dizemos, "N&o vou pensar nisso", e pensamos. Outros
exemplos com os quais, em geral, estamos acostumados incluem, "N&o vou
fazer isso novamente", "N&do me faca ficar zangado" e "N&do coma doces
antes de dormir", sé para citar alguns. Tendemos a pensar no que nao
queremos fazer e, em seguida, muitas vezes, comecamos a fazé-lo.

A parte de programacdo da Programacdo Neurolingliistica significa
que podemos mudar nossos pensamentos ou programas para serem O que
queremos que eles sejam. No caso da linguagem negativa, podemos pegar
nossos pensamentos negativos e enuncid-los em uma forma positiva.

Em vez de dizer o que ndo queremos, podemos dizer o que queremos.
Pense nisto. Pense em uma frase negativa que vocé vive dizendo a si mesmo
e experimente transformd-la em afirmativa, agora.

Em vez de dizer a si mesmo, "Ndo se preocupe", por exemplo, tente dizer
"Fique alerta as oportunidades". Ou "Como posso me preparar melhor para
enfrentar este caso?"ou, "Como gostaria de me sentir?" Isso ndo é mais
agradéavel como, na verdade, reorienta a sua mente e prepara vocé para um
nimero maior de realizacdes desejadas, focalizando as coisas positivas
que quer que aconteca. Se vocé aplicar, apenas para comecar, 0S trés
conceitos da PNL ripidos e simples desta secdo, saberd que pode usar a
PNL para ter na sua vida comportamentos mais positivos e bem-sucedidos.

Primeiro, transforme o gque vocé quer e O que pensa a respeito em
uma frase afirmativa.

Segundo, torne mais vivida a imagem mental do que vocé quer fazer,
e que ela fique ainda mais atraente para vocé. E, (terceiro), associe-se a
estes comportamentos bem-sucedidos e ensaie os realmente, para que lhe
parecam naturais. A abordagem desse programa passo a passo é uma das
marcas registradas da PNL. Uma abordagem pratica de mudanca, a PNL e uma
técnica de como... para... de transformacdo pessoal.

Novos Principios da Mente

A esta altura, ja deve estar claro que a PNL se baseia em principios bem
diferentes da psicologia tradicional. Enquanto a psicologia clinica
tradicional se preocupa basicamente em descrever dificuldades, classi-
ficd-las e buscar suas causas histéricas, a PNL estd interessada em como
nossos pensamentos, ag¢des e sensag¢des funcionam juntos, agora mesmo, para
produzirem nossa experiéncia. Fundamentada nas modernas ciéncias da
biologia, lingliistica e informacdo, a PNL comec¢a com novos principios
sobre como funciona a relacdo mente/cérebro. Estes principios chamam-se
Pressupostos da PNL.

Se pudéssemos resumir todas os Pressupostos da PNL em uma uUnica
frase, esta seria: as pessoas queremos nos sentir felizes ou infelizes
com os resultados, mas se repetirmos os mesmos pensamentos, acdes e
sensacdes os resultados serdo os mesmos. O processo funciona
perfeitamente.

Se quisermos mudar os resultados que obtemos, teremos entdo que
mudar os pensamentos, agdes e sentimentos que os produzem. Uma vez tendo
compreendido especificamente como criamos e mantemos nossos pensamentos e
sensacdes mais intimas, serd questdo apenas demudarmos para outros mais
Gteis ou, se encontrarmos outros melhores, ensind-los as outras pessoas.
Os Pressupostos da PNL sdo o fundamento para se fazer exatamente isso.

Os Pressupostos da PNL:

1l - O mapa ndo é o territdério. Nossos mapas mentais do mundo né&o
sdo o mundo. Reagimos aos nossos mapas em vez de reagir diretamente ao
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mundo. Mapas mentais, especialmente sensacdes e interpretacdes, podem ser
atualizados com mais facilidade do que se pode mudar o mundo.

2 - As experiéncias possuem uma estrutura.

Nossos pensamentos e recordacdes possuem um padrdo. Quando mudamos
este padrdo ou estrutura, nossa experiéncia muda automaticamente. Podemos
neutralizar lembrancas desagraddveis e enriquecer as que nos serdo Uteis.
Se uma pessoa pode fazer algo, todos podem aprender a fazé-lo também.
Podemos aprender como é o mapa mental de um grande realizador e fazé-1lo
nosso.

Muita gente pensa que certas coisas sdo impossiveis, sem nunca ter
se disposto a fazé-las. Faca de conta que tudo é possivel. Se existir um
limite fisico ou ambiental, o mundo da experiéncia vai lhe mostrar isso.
Corpo e mente sdo partes do mesmo sistema. Nossos pensamentos afetam
instantaneamente nossa tensdo muscular, respiracdo e sensacdes.

Estes, por sua vez, afetam nossos pensamentos. Quando aprendemos a
mudar um deles, aprendemos a mudar o outro. As pessoas Jja possuem todos
0s recursos de que necessitam.

Imagens mentais, vozes interiores,
sensacdes e sentimentos sd&o os blocos bédsicos de construcdo de todos os
nossos recursos mentais e fisicos. Podemos usa-los para construir
qualquer pensamento, sentimento ou a Vivéncia que desejarmos, colocando-
os depois nas nossas vidas o gque anos precisariamos de anos para
modificarmos.

3 - E impossivel NAO se comunicar.

Estamos sempre nos comunicando, pelo menos nédo verbalmente, e as
palavras s&do quase sempre a parte menos importante. Um suspiro, sorriso
ou olhar sdo formas de comunicacgdo. Até nossos pensamentos sdo formas de
ndés comunicarmos conosco, e eles se revelam aos outros pelos nossos
olhos, tons de voz, atitudes e movimentos corporais.

O significado da sua comunicacdo é a reagdo que vocé obtém. Os
outros recebem o que dizemos e fazemos através dos seus mapas mentais do
mundo. Quando alguém ouve algo diferente do que tivemos a intencéo de
dizer, esta e a nossa chance de observarmos que comunicacdo é o que se
recebe. Observar como a nossa comunicacdo é recebida nos permite ajustéa-
la, para Que da prbéxima vez ela possa ser mais e clara.

4 - Todo comportamento tem uma intengdo positiva.

Todos os comportamentos nocivos, prejudiciais ou mesmo impensados
tiveram um propdsito positivo originalmente. Gritar para ser reconhecido.
Agredir para se defender. Esconder-se para se sentir mais seguro. Em vez
de tolerar ou condenar essas ac¢des, podemos separad-las da intencéo
positiva daquela pessoa para que seja possivel acrescentar novas opcgdes
mais atualizadas e positivas a fim de satisfazer a mesma intencéo.

5 - As pessoas sempre fazem a melhor escolha disponivel para elas.

Cada um de ndés tem a sua prépria e unica histdria. Através dela
aprendemos O que querer e como querer, o que valorizar e como valorizar,
o que aprender e como aprender. Esta é a nossa experiéncia. A partir
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dela, devemos fazer todas as nossas escolhas, isto é, até que outras
novas e melhores sejam acrescentadas.

6 - Se o que vocé estd fazendo ndo estd funcionando, faca outra
coisa. Faga qualquer coisa.

Se vocé sempre faz o que sempre fez,vocé sempre conseguird o que
sempre conseguiu. Se vocé quer ser alguém novo, faga algo novo;
especialmente quando existem tantas alternativas. Quando as pessoas estédo
aprendendo algo novo, existe uma tentacdo muito grande de transformar
isso em alguma coisa que ja& conhecem.

Se a PNL fosse apenas um nome para algo que vocé ja conhecesse,
seria facil de explicar e ndo haveria nada de novo para conhecer. Mas, a
PNL é algo novo, uma nova maneira de ver a mente e o comportamento
humanos.

A PNL faz novas perguntas que estimulam novas respostas.

A PNL apresenta novas hipdteses que criam novas possibilidades.
Para estudar eficientemente os padrdes de exceléncia humana, supde-se que
0s pressupostos da PNL ou principios sejam verdadeiros ndo por terem sido
provados, mas porque, quando sdo lembrados, eles d&d&o a gquem o0s possuil uma
grau muito maior de liberdade de escolha e de oportunidades.

Nos capitulos a seguir, vamos examinar cada uma delas com mais
detalhes e profundidade. Agora, vejamos como a aplicacdo de algumas delas
podem levd-lo a novas e mais profundas formas de criacdo de mudancgas.
Mapas, Mentes, Emoc¢des e Mudancga.

O primeiro Pressuposto da PNL é: o mapa ndo é o territério. Esta
frase foi cunhada pelo matemédtico polonés Alfred Korzybski. Ele nunca se
cansava de dizer que um mapa rodoviadrio ou o cardapio de um restaurante
podem ajudd-lo a achar o seu caminho em uma cidade ou escolher uma
refeicdo. Mas, eles sédo fundamentalmente diferentes da estrada que vocé
tomar ou do prato que lhe servirem. Vocé pode ver este principio em acgéo,
todos os dias, quando as pessoas se dirigem ao trabalho. Meses ou, quem
sabe, muitos anos atréas, cada motorista estudou o seu mapa, tentou alguns
itinerdrios diferentes e estabeleceu o melhor caminho para ir do trabalho
para casa e vice-versa. Desde entdo, na sua maioria, estes motoristas vém
fazendo a mesma rota todos os dias. Nesse meio tempo, novas vias de
conexdo e afluentes foram acrescentadas. A ndo ser gque eles tenham se
disposto a atualizar os seus mapas "mentais", haverd necessariamente
discrepéncias entre estes mapas e o territdédrio. Isso ndo vai importar
muito, até que o dia em gque comecarem a fazer obras naquelas ruas. O
trdnsito ficard lento até gquando os motoristas com mapas mais antigos
despertarem do seu torpor mental e descobrirem gque possuem apenas alguns
caminhos, ndo tendo idéia das diversas alternativas disponiveis. Enquanto
isso, os motoristas com um mapa mais novo e completo, com muitos
caminhos e alternativas, j& tomaram a saida anterior e continuam a sua
viagem.

Outra forma de avaliar a importédncia desse Pressuposto é
experimenta-lo diretamente. Faca o préximo exercicio com calma. Lembre-
se, quanto mais atencdo dedicar a ele, melhores serdo os resultados.
Todos ndés tivemos decepc¢des na vida que mais tarde se revelaram ndo ser
tdo importantes quanto pensamos na época. As pessoas costumam dizer que
"mudaram com o tempo", mas ndo foi a passagem do tempo que as fez
mudar. Foi a maneira como elas se lembram dos acontecimentos que mudou.
Ao terminar o exercicio da Musica de Filme, o seu cdédigo mental, o mapa
para essa experiéncia, é diferente porque vocé o mudou intencionalmente.
Sabendo fazer isso, vocé ndo val precisar esperar gque suas sensagodes
mudem. Vocé pode fazé-lo agora.
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Exercicio 1: Masica de Filme Neste exercicio vocé vaili aprender a
mudar uma lembranca desagradavel. Esta técnica funciona melhor com
problemas cotidianos de baixa ou média intensidade.

1. Veja o Filme de uma Situacdo Problemédtica. Comece pensando em
uma dificuldade cotidiana. Por exemplo, lembre-se de uma vez em que se
sentiu desapontado ou constrangido, uma época em que ndo estava se
sentindo muito satisfeito com as coisas. Escolha um acontecimento
especifico e real do seu passado. Ao se lembrar dele, observe que
imagens e sons lhe vém a mente e assista um filme deste acontecimento se
desenrolando diante de vocé. Quando tiver acabado, observe como estd se
sentindo.

2. Selecione o Tema Musical.

Agora escolha um tema musical que ndo combine com as sensacgdes
despertadas pelo filme que vocé acabou de assistir. Sua lembranca
provavelmente é séria e pesada. Selecione, portanto, algo leve e alegre,
como musica de circo ou de desenho animado. Algumas pessoas preferem
misica para dancar com ritmos marcantes, enquanto outras gostam de
misicas clédssicas ou exageradamente dramdticas como a abertura da obpera
Guilherme Tell mais conhecida como tema da antiga série de radio e
televisdo americana Lone Ranger.

3. Repita o Filme com a Musica.

Quando tiver selecionado a musica, deixe-a tocando mentalmente bem
alto ao rever o seu filme. Deixe que a musica toque até o fim.

4. Verifique os Resultados.

Agora, volte o filme todo até o inicio. Rode-o sem a musica e
observe a sua reacdo desta vez. Suas sensacdes mudaram? Para muitos, o
incidente se tornou ridiculo e até uma piada. Para outros, as sensacdes
desagradéaveis ficaram muito reduzidas ou, pelo menos, neutralizadas. Se
ainda ndo estd satisfeito com o que estd sentindo, tente usar outros
tipos diferentes de temas musicais até descobrir um que funcione para
vocé.

Este tipo de mudanca é prova de que o mapa ndo é o territdério. Vocé
apenas mudou um dos seus mapas mentais, atualizando-o e oferecendo a si
mesmo um numero maior de caminhos alternativos. Ela também é uma prova do
Pressuposto da PNL que diz que as experiéncias possuem uma estrutura.
Antes do exercicio, a estrutura ou padrdo da sua lembranca incluia uma
cena séria com sensag¢des pesadas. Ao acrescentar uma misica que néo
combinava com o filme, vocé mudou tanto a estrutura original que suas
sensacdes tiveram que mudar também. Antes de passar para o exercicio
seguinte, faca o Exercicio 1 com pelo menos trés outros tipos diferentes
de experiéncias desagradaveis. Experimente com outros tipos de temas
musicais para descobrir quais os que funcionam melhor para vocé com
diferentes tipos de experiéncias.

Agora, pare um pouco para se lembrar de uma dessas lembrancgas
modificadas. Vai descobrir que ela possui uma sensacéo diferente e lhe
oferece mais recursos. Observe que, com esta nova sensagido vocCE,
espontaneamente, comega a pensar em outras coisas que poderia dizer ou
fazer e que seriam mais uUteis se este tipo de situagdo voltasse a
acontecer. Uma nova sensacdo é muitas vezes uma 6tima maneira de soltar a
sua criatividade em uma situacdo dificil. A seguir examine outra forma de
mudanca de sensacdes.

Exercicio 2: A Moldura da Imagem

1. Pense em uma Situacdo Problematica.

Pense em uma outra, experiéncia um tanto problematica, ou uma

dificuldade cotidiana. Quanto mais usar situacdes e sensacdes dgue

se repitam com freqgiiéncia, mais rapidamente as mudanc¢as provocadas
pela PNL comecardo a se irradiar por todos os aspectos da sua vida.
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Se as suas sensacgdes negativas do primeiro exercicio ainda néo
diminuiram totalmente, ou ndo mudaram tanto quanto vocé gostaria,
use a mesma situacdo aqui.

2. Veja-se em uma Fotografia. Relembre rapidamente este incidente

como se fosse um filme, mas desta vez escolha um momento, como uma

cena isolada, que para vocé melhor simbolize a experiéncia global.

Ao ver o filme, observe se estd se vendo, aquele vocé mais jovem,

na época, como se fosse uma fotografia sua durante o acontecimento.

Se ndo estiver, comece, no seu olho mental, a se afastar ampliando

a cena cada vez mais até se ver, mais jovem, vestido como estava na

época.* Veja como se fosse um espectador.

3. Acrescente uma Moldura a Imagem. Guardando esta imagem na sua
mente, considere que tipo de moldura gostaria de colocar a sua volta. Vocé
queruma moldura quadrada, redonda ou gquem sabe oval? Ou uma moldura
moderna de aco, ou dourada em estilo antigo cheio de arabescos e
entalhes. Quando tiver escolhido uma moldura, acrescente uma iluminacéo
de museu.

4. Faca Desta Imagem uma Pintura ou Fotografia. Como vocé poderia
transformar esta imagem em algo mais artistico? Vocé talvez queira vé-la
como uma fotografia de Ansel Adams, ou no estilo de um pintor famoso,
como se fosse um Renoir ou Van Gogh. Agora pegue o seu momento emoldurado
e o coloque entre outros quadros da sua galeria mental particular.
Algumas pessoas querem saber logo quanto tempo estas mudancas irdo durar.
Confira isto agora. Confira daqui a uma hora. Anote na sua agenda ou
calendadrio para fazer o mesmo na semana ou no més que vem. Vera que o seu
pensamento continua modificado, porque vocé usou a maneira como sua mente
codifica as informac¢des para fazer a mudanca. E vocé pode decidir mudar
ainda mais na hora que quiser. Observe que vocé ndo forcou a mudancga.
Vocé ndo repetiu durante semanas uma afirmativa. Vocé ndo tentou usar a
forca de vontade. Ao contrdrio, vocé usou o seu cérebro da maneira como
ele foi projetado para ser usado. Vocé estd comegando a aprender alguns
cbédigos mentais da PNL, os blocos de construcdo de pensamentos,
sensacdes, ag¢des e crengas. Foli sé um desapontamento infimo que vocé
mudou, mas, hé& alguns minutos, vocé talvez tivesse pensado naquele
incidente e se sentido muito mal. Agora ele mudou para sempre. No futuro,
cada vez que pensar nele, vocé vail se sentir natural e automaticamente
com mais feliz

5. Verifique os Resultados. Pare um momento para limpar a mente...
Respire. Agora, pense naquele incidente que o perturbou. Suas sensacdes
provavelmente mudaram. Se ndo, repita o exercicio usando uma moldura
diferente e um outro estilo de pintura ou fotografia até descobrir uma
que mude suas sensacdes satisfatoriamente. Vocé pode ter escolhido uma
cena em que estd associado; dissocie-se: saia de vocé mesmo e veja-se na
cena. Vocé pode ter escolhido uma cena em que j& se vé muito a
disténcia, neste caso, escolha outra cena igualmente significativa do
mesmo filme, mas em gque vocé aparece mais claramente. (N.R.T.) recursos.

Agora vocé tem uma técnica rapida para transformar qualquer
lembranca negativa, de tal forma que ela ndo o incomode mais. Como no
exercicio anterior, aplique isso a varias outras lembrancas. Experimente
com diferentes tipos de molduras e perspectivas artisticas. Sempre fomos
capazes de mudar nossas imagens e sons internos, para embeleza-los e
combind-los com outras recordagdes, mas, para a maioria de nds, isso
sempre aconteceu de forma acidental e inconsciente. Antes da PNL,
ninguém tinha descoberto como usar sistematicamente esta capacidade para
melhorar sensac¢des, pensamentos e qualidade de vida. A préxima vez que
um incidente ou lembranca antiga o incomodar, vocé pode se dar uma nova
perspectiva, ndo desejando ou esperando que isso aconteca, mas agindo de
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forma consciente para mudar -a maneira como vocé, inconscientemente,
pensa nisso.

Assistindo a lembranca como se fosse um filme com uma musica
ritmada, colocando-a em uma moldura ou transformando-a em uma pintura ou
fotografia artistica, vocé pode vé-la sob um ponto de vista novo e mais
positivo. Com a PLN, vocé pode fazer o mesmo com todas as suas
dificuldades, usando seu cérebro de forma criativa para vencer os
desafios da vida.

Mentores e Modelos de Exceléncia Ndo é de surpreender gue muita
gente na histdéria j& tenha usado alguns dos Pressupostos da PNL para
impulsionar a si préprio para um grande sucesso.

Ganhador de um Oscar, Anthony Hopkins credita sua carreira ao
colega galés Richard Burton, gue conheceu aos quinze anos de idade. "Ele
teve uma influéncia enorme na minha vida", Hopkins diz, "porque ele foi-
se embora e se tornou ator. E eu pensei, Meu Deus, eu gostaria de fazer
isso;."

A histdéria do encontro de Bill Clinton com Kennedy aos dezesseis
anos é quase a mesma coisa. Nos negdcios, a pratica de ter como modelo um
lider industrial tem um nome e uma histdéria ilustre: chama-se mentoracéo.
Muitos executivos juniores compram ternos e gravatas da mesma etiqueta e
bebidas da mesma marca que os seus chefes bem-sucedidos, em um esforcgo
para conseguirem sentir como é ser igual aquela pessoa. Alguns vao
ainda mais adiante, contando as mesmas piadas e até copiando gestos e
modos de falar. Tudo isso s&o esforgos para "estar na pele do
especialista", para descobrir o que o faz realmente ter sucesso. O
"especialista" muitas vezes entra no jogo, contando histérias de
sofrimentos passados e sugerindo ag¢des e cursos. Tendo em mente dois dos
primeiros Pressupostos fundamentais da PNL - O mapa ndo e o territdrio e
As experiéncias possuem uma estrutura -, entrar na pele de uma outra
pessoa pode ter um novo e profundo significado. Em vez de simplesmente
copilar roupas ou imitar gestos, estes esforgos poderiam ser usados para
descobrir o mapa mental interno desse grande realizador. Em vez de
simplesmente estudar o que ele estudou, seria possivel avaliar como ele
avaliou isso. Se a experiéncia possui uma estrutura, ela serd o mapa
especifico dessa pessoa, algo a ser descoberto,copiado, colocado para
funcionar e transmitido aos outros.

Pense no Pressuposto da PNL: Se uma pessoa pode fazer algo, todos
podem aprender a fazé-lo também.

Essa é uma das coisas mais interessantes a PNL. Significa que
motivacdo, persuasdo, confianca, auto-estima, capacidade de tomar de
decisdes e criatividade sdo algumas das coisas que vocé pode aprender
assim como aprendeu a dirigir um carro, usar um computador, esquiar ou
jogar ténis. Existe uma estrutura para as realizacgdes. Quando vocé
aprender os elementos da exceléncia que caracterizara os maiores
realizadores do mundo, vocé serd capaz de aprendea criar o mesmo.

As Pessoas Possuem Todos os Recursos de que Necessitam espertas ou
naturalmente talentosas, que elas possuem mais recursos naturais ou
tiveram mais vantagens na vida. Talvez. Ndo ha davida que algumas
pessoas fizeram uma bela combinagdo de seus recursos interiores e das
possibilidades que o mundo lhes ofereceu. Seja a atitude de Roseanne
Arnold e seu personagem na televisdo, Michael Jordan e o basquete ou Eric
Clapton e uma guitarra, vemos gente se destacando com seus recursos. E se
0s examindssemos mais detalhadamente, veriamos que cada um deles se
compde de imagens, sons, habilidades fisico-motoras e sensagdes.

Lembre-se dos exercicios anteriores. No primeiro, vocé tinha
guardado na memdéria os sons de um tema musical. S6 ndo sabia que eles
poderiam lhe ser Uteis em uma situacdo problemdtica e nunca pensou em
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combind-los assim. Mas quando o fez, eles se tornaram um poderoso recurso
para uma mudang¢a. No segundo exercicio, vocé tinha imagens de todos os
tipos de moldura e de varios estilos artisticos de pintura e fotografia.
Novamente, vocé ndo imaginava o poder que eles teriam quando combinados
com uma lembranca desagradavel. Vocé j& possuia os recursos. A PNL
simplesmente lhe mostrou como fazer uso deles.

Cada imagem, som ou sensagdo é um recurso guardado em algum lugar e
que servird para alguma coisa. Nosso cérebro nos permite ver imagens
interiores. Sejam elas de inicio nebulosas ou nitidas, ndbés podemos ir
ampliando esses filmes mentais até chegarem a grandes visdes motivadoras.
Todo mundo tem capacidade de ouvir sons interiores.

Por exemplo, podemos escutar com o nosso ouvido mental e ouvir
nossa prépria voz interior e as vozes das pessoas que conhecemos um
amigo, professor ou pai. Embora muita gente use esta grande habilidade
para se criticar, uma voz interior positiva pode nos manter objetivos.
Ela pode se tornar um orador eloqgiiente e motivador. No mundo da PNL,
talento e recursos naturais s&o coisas muito diferentes. O que se chama
"talento" é simplesmente um conjunto de recursos que foram combinados,
ordenados e praticados até se tornarem habilidades automaticas. Todos nds
temos oportunidade de desenvolver recursos naturais e ser aquilo que
amamos no mundo. A PNL pode nos mostrar como.

Uma imagem ou som interior pode ser um auténtico recurso. Neste
préximo exercicio, intitulado "Circulo de Exceléncia", vamos perguntar se
vocé se lembra de uma época em que teve uma forte sensacgdo interior de
confianca. Escolha uma lembranca forte e vibrante, uma que vocé vai
sentir prazer de reviver. Ao se lembrar vividamente dessa época de
confianca em si mesmo, vocé estard se valendo de um recurso interior
vindo de suas experiéncias passadas. Em seguida, vamos lhe mostrar como
criar um disparador especial de memdbdria, para que possa ter aquela
sensacado sempre gue quiser ou precisar.

Na NLP Comprehensive, estamos freqlientemente experimentando novas
técnicas e possibilidades para uma mudanca mais abrangente. Como nunca as
experimentamos antes, sabemos que a primeira vez vai estar longe de ser
perfeita. Temos um ditado que nos lembra disso: tudo que valha a pena
fazer, vale a pena fazer mal feito... no inicio. Se vocé né&o tiver
sucesso com este exercicio, ou se tiver sucesso parcial, tente
fazer tudo de novo, prestando bastante atencdo a cada uma das etapas. A
percepcdo do instante adequado para dar os passos é muito importante.
Dedicar a sua total atencgdo ao exercicio também.

Exercicio 3: Circulo de Exceléncia O que vocé teria conseguido se
tivesse tido mais confianca quando precisava dela? Que sensacdes
positivas originadas no passado vocé gostaria de tornar a experimentar
se pudesse transferi-las de onde elas aconteceram na sua vida para onde
vocé realmente as quer? O Circulo de Exceléncia faz exatamente isso.

1. Reviver a Confianca. Fique de pé e se permita lembrar de uma
época em que vocé se sentia muito, muitissimo, confiante. Reviva esse
momento, vendo o que vocé viu e ouvindo o que ouviu.

2. Circulo de Exceléncia. Sentindo a confianca surgir em vocé,
imagine um circulo colorido no chdo em torno dos seus pés. De que cor
gostaria que fosse o seu circulo? Gostaria que ele tivesse também um som,
um zumbido suave, indicando como ele é poderoso? Quando esta sensacdo de
confianca estiver no auge, saia do circulo, deixando
0 que estd sentindo 14 dentro. Isto é uma solicitacd&o incomum, mas que
vocé pode realizar.

3. Selecionar Pistas. Agora pense em uma época especifica no seu
futuro em gque vocé val precisar ter essa mesma sensacgdo de confiancga.
Veja e ouca o que estard ali momentos antes de precisar se sentir
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confiante. A pista pode ser a porta da sala do seu chefe, o telefone do
seu escritdédrio ou seu nome sendo apresentado antes de uma conferéncia.

4. Fazer a Ligacdo. Assim que estas pistas estiverem claras na sua
mente, entre de novo no circulo e torne a sentir aqueles sensacéo.
Imagine a mesma situacdo se desenrolando a sua volta no futuro, com os
sentimentos de autoconfianca totalmente a sua disposicéo.

5. Verificar os Resultados. Agora saia novamente do circulo,
deixando 14 dentro as sensacdes de autoconfianca. Do lado de fora,
aguarde um pouco e pense de novo no que estd para acontecer. Verda que
automaticamente se lembra daquelas sensacgdes. Isto significa que vocé jé
se programou anteriormente para este acontecimento futuro. Estd se
sentindo melhor em relacdo a ele, e ele ainda nem aconteceu. Quando
chegar a hora, vocé vai se ver reagindo com muito mais autoconfianca.

Na Etapa 1, é importante reviver totalmente a experiéncia, para que
suas sensacdes sejam fortes. Faca de conta que voltou a situacdo. Fique
de pé ou sente-se da mesma maneira e use 0S mesmos gestos.

Na Etapa 2, é preciso um tempo para criar uma imagem do seu Circulo
de Exceléncia que seja adequada para vocé e, depois, adicionad-la aquele
sentimento de confianca da Etapa 1. As vezes, sair e entrar repetidamente
do seu circulo de exceléncia ajuda a construir a sensacdo e a ter certeza
de que a imagem do seu circulo se tornou o disparador para a sua sensacgao
positiva.

Na Etapa 3, vocé precisa ter certeza de que as pistas que escolheu
sejam as que notard imediatamente antes de querer que a sua sensacgédo de
autoconfianca esteja disponivel. Se as pistas se atrasarem, vocé ja
estard comecando a se sentir mal antes gque a sua sensacdo de
autoconfianca tenha tempo de ser acionada. Isto é féacil de remediar.
Simplesmente descubra pistas anteriores e use-as.

Na Etapa 4, vocé tem que entrar no seu circulo assim que perceber
as pistas, para que a sensacdo positiva seja acionada antes de vocé
realmente necessitar dela. Assim vocé estard conectando seu Circulo de
Exceléncia as mesmas pistas que usou para indicar uma situacéo
problematica.

Na Etapa 5, vocé confere para ver se fez uma boa conexdo. Se tiver
feito, as pistas resultardo automaticamente nas sensac¢des positivas do
seu Circulo de Exceléncia. Se ndo, volte e descubra o ponto fraco da
ligagdo para poder reforcéa-la.

Ao aplicar a PNL, vocé estd tomando a iniciativa. Vocé esté
decidindo por si mesmo como quer reagir as suas experiéncias. Neste caso,
vocé pegou as sensacgdes de confianca que experimentou no passado e
associou-as a uma situacgdo futura que possa ter sido previamente
intimidante. Este é um processo que vocé pode usar com quantos eventos
futuros diferentes quiser, com quantas sensacdes diferentes desejar. E
mais, o Circulo de Exceléncia ndo serve apenas para problemas. Qualgquer
coisa que ja& estiver fazendo, vocé fard ainda melhor. Digamos que vocé ja
seja capaz de fazer apresentacgdes bem organizadas e sistemdticas, mas héa
quem comente que elas sdo também um pouco secas. Vocé ndo precisa de
mais confianca, mas poderia acrescentar um pouco mais de descontracéo,
humor ou vida as suas apresentacdes, tornando-as ainda melhores. Pode-se
usar o Circulo de Exceléncia para criar mais exceléncia da mesma forma
que se faz para eliminar problemas.

Se vocé j& teve um recurso, mesmo que apenas por um segundo, isso
significa que o tem para sempre. Usando o Circulo de Exceléncia, vocé
pode optar por usé-lo da maneira que quiser e quando quiser. Em qualquer
situacdo, vocé pode escolher como quer se sentir e como quer reagir. Pode
optar por viver a sua vida intencionalmente. Vocé realmente possui todos
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0sS recursos que deseja ou precisa.Se o que Vocé Estd Fazendo N&o Estéa
Funcionando, Faca Alguma Outra Coisa

Como podemos afirmar que as pessoas possuem todos os recursos de
que necessitam, quando tem tanta gente sofrendo? Quando as coisas né&o
funcionam, a maioria das pessoas continua fazendo a mesma coisa que né&o
funciona em geral, esforcando-se ainda mais. Mas lembre-se de que nossas
limitacgdes ndo estdo no territdédrio, mas sim nos nossos mapas. Se quer ver
a mesma palsagem, continue pela mesma estrada. Mas se vocé quer algo
diferente, faca algo diferente. Examinar por que vocé n&do estd chegando
onde Quer chegar ou, entdo, examinar por que ndo estd chegando onde quer
chegar, ndo ajuda em nada. Ndo importa a quantidade de perguntas e
respostas que vocé encontrar, val continuar andando pela mesma velha
estrada. Em vez disso, concentre-se em como vocé estd andando, ou néo,
onde quer e alcancando o que quer na vida. Com a PNL, vocé pode melhorar
e enriquecer seu mapas mentais e descobrir a diferenca entre fracasso e
sucesso, entre bom e 6timo, entre realizacdo e satisfacéo.

Uma Breve Histdéria da PNL
A histdéria da PNL é a histdéria de uma sociedade improvavel gque criou uma
inesperada sinergia que resultou em um mundo de mudanc¢as. No inicio dos
anos 70, o futuro co-fundador da PNL, Richard Bandler, estudava
matemdtica na Universidade da Califérnia, em Santa Cruz. No principio,
ele passava a maior parte do seu tempo estudando computacdo. Inspirado
por um amigo de familia que conhecia varios dos terapeutas inovadores
da época, ele resolveu cursar psicologia. Apds estudar cuidadosamente
alguns desses famosos terapeutas, Richard descobriu que, repetindo
totalmente os padrdes pessoails de comportamento deles, poderia conseguir
resultados positivos similares com outras pessoas. Essa descoberta se
tornou a base para a abordagem inicial de PNL conhecida como Modelagem da
Exceléncia Humana.
Depois, ele encontrou outro co-fundador da PNL, o dr. John Grinder,
professor adjunto de lingliistica. A carreira de John Grinder era téao
singular quanto a de Richard. Sua capacidade para aprender linguas
rapidamente, adquirir sotaques e assimilar comportamentos tinha sido
aprimorada na Forga Especial do Exército Americano na Europa nos anos 60
e depois quando membro dos servigos de inteligéncia em operacdo na
Europa. O interesse de John pela psicologia alinhava-se com o objetivo
badsico da lingliistica revelar a gramdtica oculta de pensamento e acgéo.

Descobrindo a semelhanca de seus interesses, eles decidiram combinar
os respectivos conhecimentos de computacdo e lingiiistica, junto com a
habilidade para copiar comportamentos ndo verbais, com o intuito de
desenvolver uma "linguagem de mudanca'".

No comeco, nas noites de terca-feira, Richard Bandler conduzia um
grupo de terapia Gestalt formado por estudantes e membros da comunidade
local. Ele usava como modelo o seu fundador iconoclasta, o psiquiatra
alemdo Fritz Perls. Para imitar o dr. Perls, Richard chegou a deixar
crescer a barba, fumar um cigarro atréds do outro e falar inglés com
sotaque alemdo.

Nas noites de quinta-feira, Grinder conduzia um outro grupo usando
os modelos verbais e ndo-verbais do dr. Perls que vira e ouvira Richard
usar na terca. Sistematicamente, eles comecaram a omitir o que achavam
ser comportamentos irrelevantes (o sotaque alemdo, o hdbito de fumar) até
descobrirem a esséncia das técnicas de Perls o que fazia Perls ser
diferente de outros terapeutas menos eficazes. Haviam iniciado a
disciplina de Modelagem da Exceléncia Humana.

Encorajados por seus sucessos, eles passaram a estudar um dos
grandes fundadores da terapia de familia, Virginia Satir, e o fildsofo
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inovador e pensador de sistemas, Gregory Bateson. Richard reuniu suas
constatagdes originais na sua tese de mestrado, publicada mais tarde como
o primeiro volume do livro The Structure of Magic. Bandler e Grinder
tinham se tornado uma equipe, e as suas pesquisas continuaram a ser
feitas com determinacdo. O que os diferenciava de muitas escolas de
pensamento psicolégico alternativo, cada vez mais numerosas na Califdrnia
naquela época, era a busca da esséncia da mudanca.

Quando Bandler e Grinder comecaram a estudar pessoas com
dificuldades variadas, observaram que todas as que sofriam de fobias
pensavam no objeto de seu medo como se estivessem passando por aquela
experiéncia no momento. Quando estudaram pessoas que ja haviam se livrado
de fobias, eles viram que todas elas agora pensavam nesta experiéncia de
medo como se a tivessem vendo acontecer com uma outra pessoa semelhante a
observar um parque de diversdes a disténcia.

Com esta descoberta simples, mas profunda, Bandler e Grinder
decidiram ensinar sistematicamente pessoas fdébicas a experimentarem seus
medos como se estivessem observando suas fobias acontecerem com uma outra
pessoa a distédncia. As sensacgbes fdbicas desapareceram instantaneamente.
Uma descoberta fundamental da PNL havia sido feita. Como as pessoas
pensam a respeito de uma coisa faz uma diferenc¢a enorme na maneira como
elas irdo vivencia-la.

Ao buscar a esséncia da mudangca nos melhores mestres que pudera
encontrar, Bandler e Grinder questionaram o que mudar primeiro, o que era
mais importante mudar, e por onde seria mais importante comecar. Por sua
habilidade e crescente reputacdo, rapidamente conseguiram ser
apresentados a alguns dos maiores exemplos de exceléncia humana no mundo,
incluindo o Doutor Milton H. Erickson, M.D., fundador da Sociedade
Americana de Hipnose Clinica e amplamente reconhecido como o mais notavel
médico hipnotizador do mundo.

Doutor Erickson era uma pessoa t&o excéntrica quanto Bandler e
Grinder. Jovem e robusto fazendeiro de Wisconsin, na década de 1920, ele
foi atacado pela poliomielite aos dezoito anos. Incapaz de respirar
sozinho, ele passou mais de um ano deitado dentro de um pulmdo de acgco na
cozinha da sua casa. Embora para uma outra pessoa qualquer isso pudesse
ter significado uma sentenga de priséo, Erickson era fascinado pelo
comportamento humano e se distraia observando como a familia e os amigos
reagiam uns aos outros, consciente e inconscientemente. Ele construia
comentdrios que provocariam respostas imediatas ou retardadas nas pessoas
a sua volta, o tempo todo aprimorando a sua capacidade de observacédo e de
linguagem.

Recuperando-se o suficiente para sair do pulméo de ago, ele
reaprendeu a andar sozinho observando sua irmdzinha dar os primeiros
passos. Embora continuasse precisando de muletas, participou de uma
corrida de canoagem antes de partir para a faculdade, onde acabou se
formando em medicina e depois em psicologia. Suas experiéncias e
provacgdes pessoails anteriores o deixaram muito sensivel a sutil
influéncia da linguagem e do comportamento.

Ainda estudando medicina, ele comecgou a se interessar muito por
hipnose, indo mais além da simples observacdo de péndulos e das mondtonas
sugestdes de sonoléncia. Ele observou que seus pacientes, ao lembrarem de
certos pensamentos ou sensagdes, entravam naturalmente em um breve estado
semelhante a um transe e que esses pensamentos e sensacdes poderiam ser
usados para induzir estados hipndéticos. Mais velho, ele se tornou
conhecido como o mestre da hipnose indireta, um homem que podia induzir
um transe profundo apenas contando histdérias. Na década de 1970, o dr.
Erickson j& era muito conhecido entre os profissionais da medicina e era
até assunto de varios livros, mas poucos alunos seus conseguiam
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reproduzir seu trabalho ou repetir seus resultados. Dr. Erickson
freqgiientemente era chamado de "curandeiro ferido", visto que muitos
colegas seus achavam que seus sofrimentos pessoails eram responsdveis por
ele ter se tornado um terapeuta habilidoso e famoso mundialmente. Quando
Richard Bandler ligou pedindo uma entrevista, aconteceu de o dr. Erickson
atender, pessoalmente, o telefone. Embora Bandler e Grinder fossem
recomendados por Gregory Bateson, Erickson respondeu que era um homem
muito ocupado. Bandler reagiu dizendo, "Algumas pessoas, dr. Erickson,
sabem como achar tempo", enfatizando bem "dr. Erickson" e as duas uUltimas
palavras. A resposta de Erickson foi, "Venha quando quiser", enfatizando
também as duas Ultimas palavras em especial. Embora, aos olhos do dr.
Erickson, a falta de um diploma de psicologia fosse uma desvantagem para
Bandler e Grinder; o fato de esses dois jovens talvez serem capazes de
descobrir o que tantos outros ndo haviam percebido o deixou intrigado.
Afinal de contas, um deles havia acabado de falar com ele usando uma de
suas préprias descobertas de linguagem hipndética, hoje conhecida como um
comando embutido. Ao enfatizar as palavras "dr. Erickson, achar tempo",
ele havia criado uma frase separada dentro de uma outra maior que teve o
efeito de um comando hipnético.

Bandler e Grinder chegaram no consultério/casa do dr. Erickson em
Phoenix, no Arizona, para aplicar suas técnicas de modelagem,
recentemente desenvolvidas, ao trabalho do talentoso hipnotizador. A
combinacdo das legendarias técnicas de hipnotizacdo do dr. Erickson e as
técnicas de modelagem de Bandler e Grinder forneceram a base para uma
explosdo de novas técnicas terapéuticas. O trabalho deles junto com o dr.
Erickson confirmou que haviam encontrado uma forma de compreender e
reproduzir a exceléncia humana.

Nesta época, as turmas da faculdade e os grupos noturnos conduzidos por
Grinder e Bandler estavam atraindo um numero crescente de alunos ansiosos
por aprenderem esta nova tecnologia de mudanca. Nos anos seguintes,
vadrios deles, inclusive Leslie Cameron-Bandler, Judith DeLozier, Robert
Dilts e David Gordon dariam importantes contribuicdes préprias.
Oralmente, esta nova abordagem da comunicac¢cdo e mudanga comegou a Sse
espalhar por todo o pais. Steve Andreas, na época um conhecido terapeuta
da Gestalt, deixou de lado o que estava fazendo para estuda-la.

Rapidamente, ele decidiu que a PNL era uma novidade t&o importante
que, junto com a mulher e sécia, Connirae Andreas, gravou o0s semindrios
de Bandler e Grinder e os transcreveu em varios livros. O primeiro, Frogs
into Princes, se tornaria o primeiro best-seller sobre PNL. Em 1979, um
extenso artigo sobre PNL foi publicado na revista Psychology Today,
intitulado "People Who Read People". A PNL deslanchava.

Hoje, a PNL é a esséncia de muitas abordagens para a comunicacdo e
para a mudanca. Popularizada por Anthony Robbins, John Bradshaw e outros,
particulas de PNL se inseriram nos treinamentos de vendas, semindrios
sobre comunicac¢édo, salas de aula e conversas. Quando alguém fala de
Modelagem da Exceléncia Humana, ficar em forma, criar rapport, criar um
futuro atraente ou qu&do "visual" é, estd usando conceitos da PNL. Estamos
encantados que a PNL esteja finalmente se tornando mais conhecida.

O fato é que, um pouco de conhecimento pode ser perigoso, ou pode nao
significar nada. Saber sobre a Modelagem da Exceléncia Humana é muito
diferente do que ser capaz de fazer isso. Saber um pougquinho de PNL é
diferente de ter a chance de fazé-la sua. E por isso que escrevemos este
livro.

Revendo o que Vocé Aprendeu:

A PNL é o estudo da exceléncia humana. E um processo para modelagem
de padrdes mentais de pensamentos, acdes e sensagdes de verdadeiros
realizadores, humanos como ndés mesmos. Os co-criadores da PNL aprenderam
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a reorganizar a experiéncia interna tdo facil e elegantemente, porque
partiram de alguns principios fundamentais que s&o a esséncia da
Programacdo Neurolingiliistica.

Os Pressupostos da PNL:
¢ O mapa nédo e o territédrio.

e As experiéncias possuem uma estrutura.

e Se uma pessoa pode fazer algo, todos podem aprender afazé-lo também.
* Mente e corpo sdo partes do mesmo sistema.

e As pessoas Jja possuem todos os recursos de que necessitam.

« £ impossivel NAO se comunicar.

e O significado da sua comunicacdo é a reacdo que vocé obtém.

e Todo o comportamento tem uma intencdo positiva.

* As pessoas fazem sempre a melhor escolha disponivel para elas.

e Se o0 que vocé estd fazendo ndo funciona, faca alguma outra coisa.
Uma vez compreendendo como criamos e mantemos nossos pensamentos e
sensacdes é simples ensinar isto para outras pessoas, ou se acharmos
outros melhores, substitui-los pelos que forem mais uteis.

Neste capitulo, vocé aprendeu a:

e Dissociar-se de suas experiéncias negativas e associar-se as positivas.
e Aumentar ou diminuir a importédncia da imagem de um pensamento.

e Direcionar seus pensamentos para onde vocé quer ir e ndo para onde vocé
ndo quer ir

.Neutralizar sensag¢des negativas sobre acontecimentos passados com

as técnicas de MGsica de Filme e A Moldura da Imagem.

.Criar mais recursos para si mesmo usando o seu Circulo de Exceléncia
para colocd-lo no seu futuro quando e onde vocé val querer ou precisar.

Todos ndés temos um lado sonhador. Ndo podemos deixar de querer,
sonhar e desejar. E uma coisa que vem naturalmente. Faz parte da nossa
identidade, estd no sangue e tirou nossa espécie da vida nas cavernas e
cabanas para explorar a lua. Sonhamos e queremos satisfazer nossos
sonhos. Queremos descobrir meios para realizar nossos sonhos.

T.E. Lawrence da Arédbia escreveu em suas memdrias: "Todas as
pessoas sonham, mas nem todas da mesma forma. Quem sonha a noite nos
empoeirados recessos de sua mente acorda vendo que tudo era vaidade; mas
quem sonha de dia é perigoso, porque pode agir de acordo com seus sonhos,
para torna-los possiveis."

Vocé pode ndo ter pensado nisso, mas o seu telefone, aparelho de
televisdo, aparelho de CD, a maquina de lavar loucas, a geladeira, o
microondas, sem falar no banheiro e no chuveiro, tudo comecou como um
sonho de alguém. Eles transformaram nosso mundo, muitos deles durante o
periodo de nossa vida. Ao querer realizar o mais simples dos sonhos, vocé
muda coisas, desafiando talvez o status quo, o estado mental que diz, "As
coisas estdo muito bem como esté&o".

Quando vocé traz para o seu mundo uma novidade, vocé pode estar
quebrando rotinas e abalando expectativas. Vocé pede a si mesmo e aos
outros que sejam diferentes.Uma forma de ajudar as outras pessoas a se
ajustarem aos seus sonhos e mudanca é convida-los a participar. Pessoas
queridas, colegas de trabalho e a familia verdo o que vocé estd fazendo
e, provavelmente, vdo querer se sentir incluidas. Podem ter vergonha ou
relutar em pedir para se juntar a vocé. Se empreenderem esta jornada
com vocé, e mais que provavel que queiram continuar. Quando alguém tem
mais escolhas na vida, aceita melhor as opc¢des e a flexibilidade os
outros. A PNL é uma ciéncia para ser compartilhada e pratica com outras
pessoas.Cria um ambiente para uma mudanca pessoal elegante. Ela funciona
quando vocé a usa e ela val mudar a sua vida. Vocé podam comegar vencendo
os problemas que o trouxeram a PNL e, depois, voltar-se para a criacdo de
novas possibilidades e aventuras. Longe de se tornar um meio para atingir
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um fim, a PNL lhe permite viver objetivamente, participando da criacdo do
mundo que vocé realmente quer.

O que estéd a frente e o que estd atrds de nds sdo questdes
mintsculas em comparacdo com o que estd dentro de nbs.

A Importédncia de se Motivar Como diz Anthony Robbins: "Existem duas
coisas que formam o sucesso : inspiracdo e desespero. O Inventor da
cédmera instatdnea e fundador da Polaroid Corporation. Sua filhinha queria
ver logo uma fotografia sua e perguntou ao pal porque a revelacgédo
demorava tanto.

Isto inspirou Land a colocar o processo da revelacdo no filme. Seguindo
um caminho semelhante, Bill Gates e Paul Allen, fundadores da Microsoft
Corporation, viram o futuro da informdtica no anuncio de um kit para
montar um computador pessoal publicado na revista Popular Mechanics. Bill
chegou a ligar para a méde dizendo que nos préximos seis meses ndo lhe
telefonaria porque estava criando um programa de computador que a IBM
iria comprar. Hoje esse programa é conhecido pelo nome de MS-DOS.

Do outro lado, comprovando o desespero como elemento motivador, a lista
poderia comecar com Anthony Robbins. Ex-vendedor de aspiradores de pd e
lider de semindrios para programas de saude, Tony havia sentido o gosto
do sucesso financeiro e o deixara escapar. Quando

CAPITULO TRES

Motivando-se

- Ralph Waldo Emerson

Do outro lado, comprovando o desespero como elemento motivador, a lista
poderia comecgar com Anthony Robbins. Ex-vendedor de aspiradores de pd e
lider de semindrios para programas de saude, Tony havia sentido o gosto
do sucesso financeiro e o deixara escapar. Quando viu que sua vida se
reduzira a morar em um apartamento de 36 metros quadrados em Venice
Beach, na Califdérnia, lavando pratos na banheira, n&o foi o sabor do
sucesso que o impulsionou para frente, mas, sim, o desgosto com a
situacdo em que estava vivendo que o levou a mudad-la, que o levou a fazer
um treinamento de PNL e dar uma reviravolta na sua vida.

Outro exemplo de desespero como elemento motivador é o de Cher,
atriz vencedora de um Oscar. Ao completar quarenta anos, ela avaliou o
que j& havia realizado na vida e, perturbada com o pouco que havia
conseguido, resolveu mudar o seu futuro.

Sejam cientistas, atores, atletas ou lideres nos negdcios,

a motivacdo originada de uma inspiracéo positiva e do desespero negativo
faz uma grande diferenca na vida das pessoas. Entdo, por que algumas
pessoas sentem tanta dificuldade para se motivarem? Vocé talvez ache que
O sucesso, as conquistas e a realizacdo dos maiores sonhos de uma

pessoa sdo tdo atraentes, tdo irresistivelmente maravilhosos, que ela néo
teria o menor trabalho para se motivar. Mas, para muita gente dar a
partida é o principal problema.

Grandes vencedores dizem que é preciso motivagdo para alcancar suas
metas, mas como eles definem isso? Acontece que a motivacdo ndo é uma
férmula magica, vendida apenas aos atletas famosos e oradores
motivacionais. Pelo contrédrio, é uma estratégia mental simples que vocé
mesmo pode aprender a usar, algo disponivel sempre que vocé precisar.

H&4 épocas especificas da nossa vida em gque desejamos estar
motivados. E estas sdo diferentes de quando ndo queremos estar motivados.
Isso pode ndo fazer sentido, até vocé se lembrar de que existem coisas
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para as quais se sente motivado e que podem n&do ser uma grande idéia
afinal de contas. E quando vocé quer mais um pedag¢o de chocolate ou a
terceira fatia de pizza, ou entdo comprar algo que na verdade ndo quer
nem precisa? E ai que vocé precisa realmente de uma estratégia de
adiamento.

Colocando de outra forma, precisamos de uma estratégia de motivacéo
quando ndo estamos com vontade de fazer alguma coisa, mas queremos que
ela seja feita. Queremos os resultados, mas é dificil se entusiasmar com
o0 processo. Por exemplo, se vocé estd pensando em lavar a roupa, pagar
suas contas ou jogar fora o lixo, provavelmente sdo coisas que vocé néo
gosta de fazer, mas quer que elas sejam feitas. Quando o seu chefe quer
um relatédrio na mesa dele ao meio-dia e o assunto é t&do chato que da sono
vocé nédo deseja fazé-lo, vocé o quer feito. Se sabemos que é preciso
fazer ginédstica, mas isso significa suar, sentir dor, ficar cansado e
perder tempo, ndés gqueremos vé-la terminada. Nem sempre queremos
participar do processo de fazer alguma coisa.

Da mesma forma, deve ter havido também ocasides em que acordou de
manhd para trabalhar pensando nas grandes coisas que faria naquele dia.
Vocé pensou como aquelas coisas o aproximariam do que vocé realmente
deseja com mails prazer e sensacdes de congquista, competéncia e confianca.
Vocé viu imagens de si mesmo fazendo coisas e aproximando-se das
recompensas que teria. Vocé viu este dia em conexdo com o dia seguinte,
fazendo-o aproximar-se das coisas que realmente quer na vida.

Descobrindo a Diregdo da sua Motivacédo

A PNL descobriu que estes dois tipos de motivacdo funcionam de

maneiras bastante diferentes, com diferentes direcdes e resultados. Estes
dois elementos-chave de motivacdo s&o o que a PNL chama de Direcgédo de
Motivacdo. Esta direcdo pode ser por aproximacdo do que amamos.
A Direcdo e Motivacgdo é um programa mental que afeta a nossa vida. Fisica
ou biologicamente, todo mundo j& desenvolveu motivacdes por aproximacdo e
por afastamento: afastando-se da dor, do desconforto e do estresse ou se
aproximando do prazer, do conforto e da trangiilidade.

Estas sdo maneiras bem diferentes de se motivar, e ambas sdo Uteis
em diferentes situacdes. Afinal de contas, existem lugares perigosos,
agdes nocivas e pensamentos negativos que merecem que a gente se afaste
deles, assim como h& lugares maravilhosos, pessoas que nos apdiam e
incentivam e pensamentos positivos de que vale a pena a gente se
aproximar. Todo mundo usa as duas direc¢des de alguma forma e é fascinante
ver que todo mundo tende a se especializar mais em uma do gue em outra.

Nos sentimos mais motivados ou a nos aproximar das imagens de
sucesso, prazer e ganhos ou a nos afastar do fracasso, da dor e da perda.
A pesquisa desenvolvida pela PNL descobriu que as pessoas tendem a usar o
mesmo programa mental de motivagdo em situacgdes bem diferentes. Por
exemplo, a pessoa que ndo consegue se levantar de manhd até ver a imagem
do chefe gritando com ela e ameacando despedi-la a sua Direcédo de
Motivacdo serd a de afastar-se da dor, do desconforto e das conseqgiiéncias
negativas das ameacas do chefe. E bem possivel que ela se mova nesta
mesma direcdo em muitas outras &reas da sua vida. Por exemplo, ela
provavelmente sé6 decidird que é hora de descansar quando nédo estiver se
sentindo bem. Quando escolhe os amigos, tende a preferir pessoas gque nao
a incomodem. E possivel que ndo mexa na sua carreira antes de sentir que
n&o aglenta mais o trabalho que estd fazendo. Ela avanca afastando-se do
que nao quer.

A Direcédo de Motivagédo alternativa é a de se aproximar do que vocé
deseja: prazer, recompensas e metas. Por exemplo, a pessoa que acorda de
manhd cheia de entusiasmo e mal pode esperar para levantar da cama e
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comecar a conquistar seus sonhos. Esta pessoa pode estar perguntando: "O
que posso fazer hoje? Que oportunidades terei hoje para ficar mais perto
do que quero na minha vida?" Esta pessoa também usa o mesmo tipo de
motivacdo para decidir qual é o melhor momento de descansar talvez

para poder conversar com um amigo ou como um prémio por ter finalizado
alguma coisa. Quando inicia uma amizade escolhe, preferencialmente,
pessoas que a encoragem.

Na sua profissdo, ela avanca tendo por objetivo melhores
oportunidades. Ela se aproxima do que quer.

A primeira vista, uma comparacdo lado a lado entre as estratégias
de motivacdo por aproximacdo e por afastamento fazem a primeira parecer
consideravelmente mais atraente. As pessoas com uma motivacdo por
aproximagdo tendem a dizer, "Existe uma maneira melhor de se viver.
Imagine que vocé quer e lute por isso". Mas pense um pouco.. Quando a
temperatura da sala ndo estd agradavel, vocé faz alguma coisa para mudar
isso. Quando alguém comeca a lhe contar meias verdades e a lhe fazer
insinuacgdes, vocé faz algo a respeito disto. Estes sdo exemplos da
estratégia por afastamento em acdo. Se vocé é um homem de negdcios bem
sucedido, talvez uma das coisas que o tenha feito chegar até agqui seja a
lembranca de uma infédncia pobre. Se a recordagdo de um passado dificil o
leva a continuar lutando por uma qualidade melhor de vida agora, vocé fez
um uso adequado e produtivo da sua motivacdo por afastamento.

Os beneficios da motivacdo por aproximacdo s&do mais bbvios. As
pessoas que se aproximam de seus objetivos e recompensas s&o muito
valorizadas na nossa sociedade.

Se vocé olhar na sec¢do de classificados do seu jornal, vai
encontrar anuncios pedindo pessoas auto motivadas, ambiciosas e de wviséao,
em outras palavras, pessoas gque possuem uma motivacdo por aproximacdo.

A demanda por individuos com este tipo de motivacdo faz muita gente que
estd procurando emprego fingir ser o que ndo é. Isso ndo ajuda ninguém.
Examinando as vantagens de ambas direcdes de motivacgdo, descobrimos que a
por aproximacdo é mais direcionada para a busca de metas e a por
afastamento volta-se mais para a identificacdo e solucdo e problemas.

Os Efeitos da Diregdo de Motivagéo

Ambos os tipos de motivacgdo possuem vantagens e desvantagens,
exageros e moderagdes. Por exemplo, algumas pessoas as vezes se sentem
tdo motivadas a alcancarem o0s seus objetivos que nem chegam a considerar
problemas que poderdo enfrentar ou dificuldades, gque possam surgir e para
as quails devam estar preparadas ao longo do caminho. Este tipo de
mentalidade que "vai fundo" é um trago comum entre os jovens
empreendedores. Como resultado, eles acabam aprendendo "na marra'",
desviando dos buracos na estrada, antes de perceberem a importéncia de se
evitar dificuldades fazendo as coisas sozinho ou contratatando alguém
para fazé-las. No outro extremo, algumas pessoas podem se tornar téo
motivadas pelo afastamento que morrem de medo de fazer qualgquer coisa.
Envolvem-se tanto com o problema que estdo tentando solucionar que
esquecem a razdo de estarem fazendo isto.

A esta altura, é provavel que vocé ja esteja comecando a se
perguntar que tipo de motivacdo usa e esperando que seja a por
aproximacdo. Lembre-se, é possivel ter muito sucesso com qualquer uma das
abordagens. Embora a por aproximacdo seja a mals comumente apreciada
pelas pessoas bem-sucedidas, a motivacdo por afastamento, menos
valorizada, também pode lhe dar muito sucesso.

Martin Zweig, investidor famoso e altamente considerado por suas
previsbdes na Bolsa de Valores, gerencia mais de um bilh&o de dbélares em
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ativos financeiros. Seus folhetos e livros sobre aplicacdes financeiras
sdo conhecidos pelos investidores do mundo inteiro.

Zweig usa uma motivacdo por afastamento para minimizar suas perdas.
Ele s6 aceita um pouco de "sofrimento" na Bolsa de Valores e depois cai
fora. Ele tem seus limites e o0s respeita, e isso o tornou muito rico.

A eficdcia da estratégia de Zweig nos chama a atencd@o para trés coisas a
que qualquer pessoa que use a direcdo por afastamento precisa estar
atenta. Primeiro, quando alguém se afasta de alguma coisa, estd agindo
assim porque jé& experimentou desconforto, medo ou dor. Estes s&o fortes
incentivos para uma acdo. Mas quanto mais ela se afasta dos problemas ou
da fonte de dor e desconforto, menos graves eles lhe parecem.

Conseqlientemente, quem usa esta estratégia acaba perdendo muito da
sua motivacdo conforme a "ameaca" vail ficando cada vez mais distante até
que o problema ou ameaca, apareca de novo. A motivacdo por afastamento
quase sempre é ciclica, tendendo a esquentar esfriar.

Segundo, como as pessoas com essa direcdo de motivacdo estdo se
afastando da tristeza, desconforto ou dor, elas ndo prestam muita atencéo
ao lugar onde vdo acabar chegando. A expressédo "cair da panela para o
fogo" descreve muito bem o que pode acontecer quando se d& muita atencéo
aos problemas. Essas pessoas estdo atentas ao que elas ndo querem e néao
ao que elas querem. Ou, apresentando de outra maneira, elas ndo véem para
onde estdo indo, porque ndo sabem de onde estiveram isso, as vezes, se
chama "pobreza de consciéncia".

Terceiro, as pessoas que usam o afastamento precisam ficar atentas
aos seus niveils de ansiedade ou de estresse. Quem estd motivado a se
afastar das coisas quase sempre sofre é se preocupa muito antes de se
sentir motivado a agir. Deixar que esses niveis subam demais antes de
reagir pode afetar a salde e o bem-estar. Em algumas empresas, é uma
questdo de honra trabalhar bem sob pressédo, ainda que as mesmas decisdes
pudessem ser tomadas mais trangliilamente. Pressédo alta e dores de cabeca
provocadas pela tensdo sdo dois dos resultados do acumulo de stresse no
organismo antes que a pessoa, finalmente, resolva agir. Em vez disso,
estas mesmas pessoas poderiam aprender a reagir mais cedo e com niveis
mais baixos de desconforto e sem tanto estresse, como o dr. Zweig e
muitos outros eficazes tomadores de decisdes. Afinal de contas, a
campainha do telefone precisa tocar t&o alto para vocé saber que deve
atender? O quanto uma cadeira tem que ser desconfortédvel para que vocé
mude de lugar? Tudo depende da sua sensibilidade. Os grandes realizadores
desenvolvem a sua sensibilidade em relacdo a pessoas e ambientes
para serem flexiveis ao maximo em suas ag¢des, movendo-se enquanto ainda
tém chance, antes que a dor e o desconforto os obrigue a isso.

Eles sabem que o tipo de motivacdo que usam afeta a qualidade de
suas vidas. Sabem reagir aos desconfortos enquanto eles ainda séao
pequenos e motivam-se especificamente em direcdo ao que desejam na
vida, ao mesmo tempo em que estdo atentos aos problemas e situagdes que
devem evitar.

Felizmente, com a PNL, podemos aprender a usar tanto a motivacéo
por aproximacdo quanto a por afastamento. Sabemos que a dor, o estresse e
a tristeza s&o opcionais. Se vocé preferir, pode ter maior motivacdo com
um minimo de desconforto e muitissimo prazer.

Como os Gerentes Podem Colocar em Pratica a Direcdo de Motivacédo
Visto que tanto a motivacdo por afastamento quanto a por aproximacdo sao
importantes, podemos usar as duas para intencionalmente nos motivarmos.

Podemos também usa-las para motivar outras pessoas. Esse
conhecimento é especialmente Util para gerentes e supervisores. No
trabalho, os gerentes sdo capazes de notar logo, pelas palavras
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e padrdes de reacdo, que pessoas diferentes motivam-se de maneiras
diferentes. Algumas pessoas, por exemplo, ficam mais motivadas com
prémios, bonificag¢des, incentivos e elogios. Elas trabalham com mais
afinco se souberem que podem ganhar uma viagem para as Bahamas, um carro
novo ou a aprovacdo de um superior de sua confianca.

Elas falam de suas metas e objetivos, elas lhe dizem o que querem
alcangar, ganhar ou conquistar. Com essas pessoas, O gerente eficaz
usaria incentivos para motivar a aproximacdo: alvos, elogios ou prémios.

Para os que usam a motivacdo por afastamento, os mesmos incentivos

e prémios significam muito pouco. Como gerente, vocé pode achar que, "Eu
lhes ofereco todos esse prémios e eles continuam sem se mexer". E capaz
de se sentir frustrado e gritar, "Se ndo produzirem, vdo cair fora!" Ou

entdo, prefere manifestar, em um tom de voz mais delicado e sério, a sua
preocupacdo com a iminente possibilidade de demissdes. De repente, eles
comecam a trabalhar como uns loucos produzindo como nunca antes.

Como é um gerente observador, vocé percebe, "Ahhh. Temos gente agqui com
motivacdo por afastamento. Estas pessoas sentem-se motivadas para evitar
situacdes desagradaveis ou negativas". Para que ninguém grite com elas ou
para aliviar o desconforto que sentem, elas produziréo.

Antes que isso soe como uma justificativa pseudocientifica para
"poupe o chicote, estrague a crianca", ou "Sem esforg¢o, nada se ganha",
permita-nos, rapidamente, acrescentar que pressionar continuamente as
pessoas para que se afastem de tristezas ou desconfortos planejados
pode embotar suas reagdes como o0s pobres cavalos de circo que tém que
ficar dando voltas sem parar.

Existe também o perigo de exigir demais, e , nesse caso, as
pessoas simplesmente se afastam da situacdo toda fisicamente, se puderem
e mentalmente, se ndo puderem.

Uma maneira bem mais Gtil e produtiva de se pensar a respeito da
motivacdo por afastamento é como um afastamento de problemas. Muitas
dessas pessoas sdo excelentes solucionadoras de problemas. Faz parte até
da linguagem delas. S&o as que chegam perto de vocé e dizem, "Desculpe,
temos um problema". Elas véem o problema e precisam resolvé-lo. Depois de
solucionar um problema particularmente dificil, elas experimentam uma
sensacdo de relaxamento emocional, um "aha" ou "eureca" interior.

Por outro lado, as pessoas motivadas para se aproximarem das metas
avancam para elas. Vocé percebe isso na maneira como elas falam, quando
dizem coisas como, "Meu objetivo é ficar rico, ser reconhecido pelo meu
trabalho ou ser uma pessoa importante". Ao se aproximarem mensuravelmente
de suas metas, elas experimentam um aumento de emog¢des, um "sim"
interior.

Utilizando a Diregdo de Motivagdo no Planejamento

Se vote é gerente é seu trabalho enriquecer ambos os fios de
motivacdo e, motivar seu pessoal coerentemente. Eis aqui um modelo de
estratégia de planejamento que vocé pode usar com grupos e equipes em que
estejam presentes pessoas com os dois tipos de motivacdo. Lembre-se, as
duas direcdes de motivacdo se opdem, portanto, elas tenderdo a discutir
umas com as outras se vocé ndo orienta-las.

Digamos que vocé queira que o seu grupo ou equipe formule as metas
do grupo ou da empresa em que trabalham. Ao comegar a fazer a sua
apresentacdo, procure na sala membros da equipe que estejam reagindo
positivamente a sua mensagem. Esses individuos motivados para a
aproximacdo provavelmente serdo aqueles que balancam a cabeca,
concordando com vocé ou que entram logo na discussdo animados, seguindo
vocé, imaginando possibilidades. E possivel que se passem apenas alguns
minutos antes que um dos motivados para o afastamento interrompa para



31

dizer, "Isso n&o vail funcionar nunca", ou alguma coisa do género, e
comece a relacionar os seus motivos.

E muito importante que vocé ouca respeitosamente, e depois mostre
que as técnicas de solucdo de problemas s&o valiosissimas em uma etapa
posterior, mas que agora elas sdo prematuras.

Lembre-se, as Pressuposicdes da PNL afirmam que as pessoas sempre usam a
melhor escolha disponivel e todo comportamento tem uma intencgdo positiva.
Ao olhar para este membro do time que levantou a objecdo, vocé estd vendo
estas Pressuposicdes em acdo. A histdédria pessocal e a direcdo de motivacédo
dessa pessoa a obrigam a lhe dizer, antes que as coisas fiquem mais
desagradédveis ou dolorosas, que vocé, ou o resto da equipe, estd errado.
Embora vocé possa sentir essas observacdes como um jato de a&gua fria na
centelha de uma nova idéia que estéd apenas comecando a brilhar, ele esté
vendo no futuro um incéndio incontrolavel que é melhor evitar logo.
Sua intencdo é positiva, assim como as intencdes de todos os outros
membros da sua equipe que também fazem objecdes. Eles jogam no time, 